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En diversas situaciones y ante públicos bien diferentes, he com-
probado personalmente que la sola mención de la palabra que da
título a este escrito –“optimismo”– suscita reacciones contrapues-
tas. Para la mayoría genera interés, curiosidad y atracción. Quizá sea
por la carga semántica que lo emparenta con estados universal-
mente deseados, como la alegría, el bienestar, la satisfacción y la fe-
licidad. O quizá por percibir un cierto déficit de esos bienes en nues-
tra sociedad, a pesar de gozar de comodidades inéditas en la histo-
ria de la familia humana. 
Como contrapunto, al hablar de optimismo otras personas de-
jan aflorar de manera inmediata una mueca de escepticismo e in-
cluso de desasosiego. Abominan del facilismo y superficialidad de
cierta literatura a la que se ha catalogado como de ‘autoayuda’, al
tiempo que se otorga una fuerte connotación negativa a esa deno-
minación por considerar que sus respuestas pecan de simplonas
cuando no de erradas. 
Desde hace algún tiempo me viene intrigando esta disparidad.
Si bien resulta fácil constatar que la mayor parte de las personas pre-
fieren amigos optimistas a pesimistas, la actitud pesimista goza aún
de notable reputación, especialmente entre los intelectuales. De al-
guna forma, el pesimismo se asocia con espíritu crítico, agudeza
mental, mirada penetrante y acceso a buena información. En tanto
que el optimismo se percibe como un signo de inmadurez y debili-
dad, que sólo cabe en mentes ingenuas, irreflexivas e ignorantes. Así
lo retrata Voltaire en Cándido (1759), relato en que ridiculiza el op-
timismo del ‘mejor de los mundos posibles’ de Leibniz. Más tarde
lo encontraremos encarnado de manera desaforada en el personaje
CUADERNOS EMPRESA Y HUMANISMO 133 5
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infantil de Pollyanna1, hasta el punto de que en inglés se usa ese
nombre para referirse a un optimista redomado. Pero ha sido pro-
bablemente Freud2 quien más ha contribuido en época reciente a
una visión negativa del optimismo a través de su categorización de
la religión como una ilusión optimista. 
Todo esto me ha llevado a interesarme por el fenómeno del op-
timismo e indagar qué certezas nos puede aportar hoy la ciencia
para tratar de comprenderlo mejor. Veremos que la investigación
científica a veces avala las creencias populares, pero que en otras
ocasiones parece contradecir los dictados del sentido común3. En
cualquier caso, siempre va mucho más allá de las propuestas re-
duccionistas de los escritos de autoayuda. 
IÑAKI VÉLAZ RIVAS
1 Porter, E. H. (1913).
2 Freud, S. (1928).
3 Avia, M. D. y Vázquez, C. (2018).
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Al comenzar a explorar qué sabemos con certeza sobre el opti-
mismo, me llevé la grata sorpresa de descubrir la existencia de va-
rios trabajos científicos sobre el asunto. Todos ellos son de las últi-
mas dos décadas. Este descubrimiento me llevó, a su vez, a pregun-
tarme por qué hasta el siglo XXI no le hemos otorgado la suficiente
importancia como para aplicarle el método científico. 
En efecto, a pesar de que desde tiempos remotos la humanidad
atribuye al optimismo enormes beneficios, su consideración por
parte de la ciencia es asombrosamente reciente. Se considera habi-
tualmente que el optimismo tiene un impacto muy positivo sobre
la salud, la motivación, el éxito deportivo, los resultados académi-
cos, la vida familiar, las relaciones sentimentales, la productividad,
los vínculos sociales e, incluso, la esperanza de vida. Por contra, el
pesimismo se asocia con el fracaso, la depresión, el mal humor, la
pasividad y el rechazo.
Dado que estas intuiciones se han dado, por lo general, como
correctas durante generaciones y tienen la suficiente importancia
en la vida de las personas, parecería lógico haberles buscado su co-
rroboración –o desmentido– apoyados en la investigación científica.
Sin embargo, no ha sido así. ¿Por qué?
En primer lugar, porque históricamente la ciencia, y en especial
la ciencia médica, ha dado prioridad a tratar de averiguar cómo sa-
nar las dolencias de quienes sufren antes que a cómo mejorar la
vida de quienes parecen estar bien4. En consecuencia, el modelo de
investigación se ha organizado durante siglos desde y hacia la en-
fermedad mediante diagnóstico, pronóstico, curación y preven-
ción5. Este modelo se extendió más tarde a las Ciencias Sociales,
CUADERNOS EMPRESA Y HUMANISMO 133 7
1. Aproximación científica al optimismo 
4 Gable, S. L. y Haidt, J. (2005).
5 Gancedo, M. (2008).
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hasta que a mediados del s. XX comienza a manifestar síntomas de
agotamiento. Es entonces cuando la OMS, en 1947, recuerda que la
salud es algo más que la ausencia de enfermedad. A partir de ahí co-
mienza a abrirse paso el enfoque salugénico, que no promueve sólo
la prevención de la enfermedad sino principalmente el incremento
del bienestar en general6. Aun así, este nuevo enfoque se ve ralenti-
zado por las consecuencias de la Segunda Guerra Mundial, que en
Europa exigían dar prioridad al restablecimiento de una población
agotada y debilitada, y en América reclamaban la recuperación de
los veteranos del frente con traumas mentales.
Por otra parte, las realidades negativas –como las patologías–
son menos frecuentes que las positivas, por lo que el impacto de la
investigación resulta mayor y se procesa más profundamente7. Eso
hace que atraiga mayor atención y más financiación, tanto en el te-
rreno de los análisis empíricos como en el de los psico–sociales.
En tercer lugar, porque las ciencias más directamente relacio-
nadas con el optimismo son la Psicología y la Psiquiatría, pero es-
tas tienen aún una corta historia de apenas dos siglos. Además, con
contadas excepciones, también han estado más centradas en los
trastornos que en la salud positiva: en 1992, David Myers revisó las
revistas de Psicología más prestigiosas y encontró que en el período
1967–1988 se habían publicado 101.004 artículos sobre ansiedad,
depresión o violencia, y tan sólo 4.707 sobre alegría, amor o felici-
dad. Por otro lado, esas ciencias surgieron en un contexto científico
dominado por el fatalismo, donde predominaba una visión nega-
tiva de la naturaleza humana y el optimismo era visto como un en-
gaño para crédulos.
Por último, el estudio de realidades como la alegría, el opti-
mismo o la felicidad está relacionado con la investigación del cere-
bro, que resulta ser el órgano más complejo de todo el cuerpo hu-
mano. En esa potente amalgama de miles de millones de neuronas
interconectadas se almacenan recuerdos, fraguan pensamientos,
IÑAKI VÉLAZ RIVAS
6 Godoy, J. F. (1999).
7 Baumeister, R. F.; Bratslavsky, E.; Finkeneauer, C. y Vohs, K. (2001).
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configuran actitudes, procesan emociones y originan comporta-
mientos8. Aún hoy en día el cerebro encierra muchos misterios in-
explorados.
Han sido precisamente los avances en Medicina, Psicología y
Farmacología realizados en los últimos treinta años los que han per-
mitido ampliar el foco de la investigación e incluir aquello que hace
felices a las personas. 
CUADERNOS EMPRESA Y HUMANISMO 133 9
OPTIMISMO
8 Rojas Marcos, L. (2005).
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Gusta referirse al discurso pronunciado por Martin Seligman al
iniciar en 1998 su mandato como presidente de la American Psycho-
logical Asociation como punto de inflexión. En ese discurso lamentó
que, desde la Segunda Guerra Mundial, la Psicología se hubiera li-
mitado al estudio de las patologías mentales olvidando su objetivo
primigenio: el bienestar humano. En consecuencia, animaba a sus
colegas a no quedarse en corregir lo peor del ser humano, sino a as-
pirar a promover lo mejor*. Dicha propuesta tuvo una rápida res-
puesta cuando, a renglón seguido, varias facultades estadouniden-
ses de Psicología incorporaron a su programa de estudios una asig-
natura denominada ‘Psicología Positiva’. El caldo de cultivo estaba
preparado.
En buena medida, la Psicología Positiva es un intento de recu-
perar las tres misiones que la Psicología se había planteado ya an-
tes de la gran guerra: sanar la enfermedad mental; ayudar a las per-
sonas a llevar una vida más productiva y satisfactoria; e identificar
y promover el talento. Como ya se ha comentado, por diversas razo-
nes quedaron reducidas a la primera de esas tres misiones**. 
Existe cierto consenso en aceptar como definición de Psicología
Positiva la propuesta por el profesor Peterson en 2006: “el estudio
científico sobre lo que va bien en la vida, desde el nacimiento hasta
la muerte, con todas sus paradas intermedias… en definitiva, lo que
hace que la vida merezca la pena ser vivida”9. Una definición que
puede resultar a primera vista un tanto vaga e imprecisa, pero jus-
tamente ahí radica parte de su atractivo, pues abarca numerosas
CUADERNOS EMPRESA Y HUMANISMO 133 11
9 Peterson, C. (2006), p. 4.
* Fowler, Seligman, M. y Koocher, G. (1999).
** Seligman, M. y Csikszentmihalyi,M. (2000). 
2. Una ciencia del optimismo
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áreas de investigación relacionadas con el mejor comportamiento
posible –tanto individual como colectivo– para alcanzar la felicidad. 
Paralelamente se han aportado diversas definiciones que tratan
de establecer el campo de estudio de esta nueva ciencia, pero cabe
decir que todas ellas apuntan al análisis científico de las condicio-
nes para un desarrollo humano óptimo.
Según se recoge en un manifiesto elaborado por académicos de
referencia, esta nueva forma de enfocar la Psicología supone el com-
promiso de los investigadores por centrar la atención en las causas
de la salud psicológica superando así el énfasis habitual en los as-
pectos patológicos. Para ello se proponen estudiar el funciona-
miento humano óptimo a diferentes niveles, entre los que mencio-
nan explícitamente el biológico, experiencial, personal, relacional,
institucional, cultural y global. Ven necesario analizar: a) las rela-
ciones dinámicas entre los procesos de los mencionados niveles; b)
la capacidad humana para proporcionar orden y sentido ante las in-
evitables adversidades; y c) los medios a través de los cuales la ‘vida
buena’ y sus muchas manifestaciones pueden emerger10.
En definitiva, acoge el estudio sistemático y basado en eviden-
cias empíricas de aspectos como el sentido de la vida, el optimismo,
la esperanza, la capacidad de amar, la vocación personal, la resi-
liencia, las conductas saludables, las virtudes y fortalezas, el apego
afectivo, la creatividad, el humor, el flujo, la gestión del tiempo, la
gratitud, el perdón, la perseverancia, la espiritualidad, la responsa-
bilidad, el altruismo, la tolerancia o el envejecimiento activo. As-
pectos sin duda muy variados pero entre los que cabe reconocer
fuertes vínculos11.
Por tanto, no se trata de un movimiento filosófico ni espiritual,
sino que pretende seguir el método científico de análisis. Tampoco
son ejercicios de autoayuda para alcanzar la felicidad sino compro-
bación del funcionamiento psicológico de los seres humanos. No
basa su desarrollo en el argumento de autoridad de su fundador,
IÑAKI VÉLAZ RIVAS
10 Sheldon, K. M.; Fredrikson, B.; Rathunde, K.; Csikszentmihaly, M. y Haydt, J. (2000).
11 Grenville-Cleave, B. (2012).
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sino que crece a través de las aportaciones de la comunidad cientí-
fica internacional y sus resultados se hallan publicados en revistas
científicas de alto impacto. Por último, no pretende la negación del
sufrimiento ni de los aspectos negativos del comportamiento hu-
mano, sino complementar su estudio con el de aquellos que llevan
a la mejora y la felicidad. 
Como reconoce el propio Peterson12, la Psicología Positiva tiene
una corta historia pero un largo pasado. Siendo cierto que el nom-
bre fue popularizado por Seligman a partir de 1998, se puede en-
contrar el término ya en los escritos de Abraham Maslow13, cuando
se refiere a la creatividad y autorrealización. Asimismo, es fácil ras-
trear trazas en el resto de psicólogos de la escuela humanista como
Carl Rogers14 o Albert Bandura15, en autopistas de la educación16, en
programas de prevención17, en expertos en inteligencia18 y en estu-
dios sobre calidad de vida19. De hecho, el concepto de fondo estaba
ya presente en los filósofos atenienses (Aristóteles prestó mucha
atención al logro de la felicidad a través del buen comportamiento,
al que llamó ética), así como en las tradiciones confucianas. Igual-
mente lo encontramos en las grandes figuras religiosas de la anti-
güedad: Jesucristo, Buda o Mahoma. La reflexión sobre la felicidad
parece central en toda la historia de la Filosofía, como se com-
prueba en los escritos de Spinoza, Russell, Schopenhauer o Hei-
degger. Estos pensadores se planteaban las mismas cuestiones que
hoy interesan a la Psicología Positiva: ¿en qué consiste una vida
buena?, ¿qué ventajas tiene una actitud optimista?, ¿la virtud lleva
su propia recompensa?, ¿qué significa ser feliz?, ¿es viable buscar
directamente la felicidad o es resultado colateral de otros empeños?
Podemos preguntarnos, entonces, qué añade la Psicología Po-
sitiva a toda la tradición anterior. Principalmente: 1) proporciona
CUADERNOS EMPRESA Y HUMANISMO 133 13
OPTIMISMO
12 Neill, A. (1960).
13 Maslow, A. (1954).
14 Rogers, C. (1951).
15 Bandura, A. (1989).
16 Neill, A. (1960).
17 Albee, G. (1982); Cowen, E. L. (1994).
18 Gardner, H. (1983); Sternberg, R. J. (1985).
19 Levitt, A. J.; Hohan, T. P. y Bucosky, C. (1990).
Cuadernos_EYH_133_Maquetación 1  29/06/2018  9:30  Página 13
CUADERNOS EMPRESA Y HUMANISMO 13314
una noción paraguas que permite agrupar líneas de investigación
hasta ahora aisladas; 2) recuerda que merece atención científica
aquello que hace valiosa la vida; y 3) eleva a categoría científica las
cuestiones vitales que la humanidad se ha planteado desde sus orí-
genes, de modo que tanto los hallazgos teóricos como las aplica-
ciones prácticas tengan la garantía de haber sido validadas científi-
camente.
En sus célebres experimentos de comienzos del s. XX (recopila-
dos en 1955) Pavlov descubrió la atribución de significado por vía
de asociación de eventos y fraguó la noción de “condicionamiento
clásico”. En 1920 Watson amplió los estudios a los humanos: en un
experimento bastante polémico condicionó a un niño a reaccionar
con desagrado ante un ratoncillo blanco tras haber vinculado la apa-
rición del ratón con un ruido insoportable. 
Es hoy bien sabido que los significados que atribuimos a los su-
cesos casi siempre están más cercanos a nuestras experiencias per-
sonales previas o acompañantes que a la realidad objetiva y asép-
tica. Lo que para un niño es un simpático ratoncito juguetón para
otro supone una amenaza. De la misma manera que necesitamos
encontrar un porqué razonable a los acontecimientos, necesitamos
dar sentido a nuestras propias emociones. Cada persona percibe de
manera subjetivamente distinta la misma realidad: para uno la bo-
tella está medio llena y para otro medio vacía. Y esa disposición ha-
bitual de la persona va a marcar su visión de las realidades que se
vayan presentando. La ciencia ha tratado de averiguar en los últimos
años cómo construimos cada uno esa disposición, qué nos inclina
hacia el optimismo o el pesimismo, cómo podemos gestionarlo,
hasta qué punto influye en nuestras decisiones y en nuestra calidad
de vida. 
A continuación invito a revisar qué entiende la ciencia por opti-
mismo, por pensamiento positivo y por emociones positivas. En
apartados posteriores, analizaré las causas del optimismo, así como
sus enemigos. Después examinaré su impacto en la felicidad y los
modos más eficaces de gestionarlo. Por último, repasaré sus ámbi-
tos de aplicación, con especial atención al mundo laboral.
IÑAKI VÉLAZ RIVAS
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El antropólogo Lionel Tiger ofreció una definición que ha sido
tenida en mucha consideración: “un estado de ánimo o actitud aso-
ciado con una expectativa sobre el futuro (social o material) que se
considera socialmente deseable” 20. Quizá lo más destacado de esta
definición –y que su propio autor señaló– es que no existe algo así
como un ‘optimismo objetivo’ sino que depende de lo que el indivi-
duo considera deseable en un contexto concreto. Por tanto, está
muy vinculado a los afectos y estados emocionales del momento,
que –como veremos– están influidos por las experiencias pasadas. A
la vez que se proyecta hacia el futuro y lo hace de manera esperan-
zada, aguardando lo más favorable. Despista un poco que haga re-
ferencia a ‘socialmente deseable’, en lugar de a ‘personalmente de-
seable’. Del mismo modo, definirlo como ‘un estado de ánimo’ le
da un tono pasajero, mientras que tendemos a considerar el opti-
mismo como una disposición medianamente estable o incluso una
dimensión de la personalidad, por eso hablamos de personas opti-
mistas (o pesimistas). En este sentido, parece más adecuado consi-
derarlo ‘una disposición’.
A lo largo de los siglos el optimismo ha tenido una reputación
cambiante: desde quien defiende que vivimos en el mejor de los
mundos posibles 21 hasta quien lo considera una ilusión perjudi-
cial22. En castellano, la palabra procede del adjetivo optimus, consi-
derado en latín el superlativo irregular de bonus. Comparte raíz con
opíparo y opulento, ambos formados por ops, opis (recurso, riqueza,
ayuda), por lo que designaría una situación álgida de riqueza, re-
cursos y fuerza. Pese a este origen latino, no se documenta en cas-
tellano hasta una obra de Forner en 1787 y hay que esperar hasta
CUADERNOS EMPRESA Y HUMANISMO 133 15
20 Tiger, L. (1979), p. 18.
21 Leibniz, G. W. [1710 (2013)].
3. ¿Qué entendemos por optimismo?
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1848 para volverlo a encontrar publicado. Con el paso del tiempo, a
ese significado primigenio se le han adherido connotaciones de in-
genuidad inmadura y negación de la realidad. Recientemente, gra-
cias al esfuerzo de los psicólogos positivos, el optimismo ocupa un
lugar bastante respetable. 
Para esquivar esas ocasionales atribuciones negativas, a veces el
concepto aparece acompañado de adjetivos que tratan de evitar las
connotaciones ingenuas; así podemos encontrar ‘optimismo rea-
lista’, ‘optimismo inteligente23’, ‘optimismo saludable’ y, sobre
todo, ‘optimismo disposicional’. En opinión de Luis Rojas Marcos,
el optimismo “no implica un falso sentido de invulnerabilidad ni
un estado alocado de euforia. Por el contrario, es una forma de sen-
tir y de pensar que nos ayuda a emplear juiciosamente las habilida-
des propias y los recursos del entorno, y a luchar sin desmoralizar-
nos contra las adversidades”24. Es decir, no se trata de cómoda pa-
sividad confiada, ni de sonrisa bobalicona, ni de negación de las ad-
versidades, sino de un esfuerzo por tornar favorable lo desfavorable.
Como decía un sabio profesor: “Optimista es el que dice que vivi-
mos en el mejor de los mundos posibles; pesimista el que se lo
cree”.
Como se ha indicado, el interés de la ciencia por el optimismo
es muy reciente, por lo que aún quedan muchas cuestiones abiertas
acerca de su definición y medición. Por ejemplo: ¿optimismo y pe-
simismo son simplemente dos extremos opuestos de un continuo
o más bien dos conceptos unipolares con orígenes diferentes?,
¿cómo se conjugan las atribuciones causales del pasado con las ex-
pectativas de futuro?, ¿cabe realmente distinguir un optimismo ge-
neral de un optimismo específico?25.
IÑAKI VÉLAZ RIVAS
22 Freud, S. (1928).
23 Avia, M. D. y Vázquez, C. (2018).
24 Rojas Marcos, L. (2005), p. 29.
25 Fincham, F. D. (2000); Garber, J. (2000).
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Emociones positivas
La experiencia más cercana de felicidad nos la ofrecen nuestras
propias emociones. El optimismo, la alegría, la gratitud o el buen
humor se consideran emociones positivas porque hacen que nos
sintamos felices. En cambio, el pesimismo, el miedo, la tristeza o la
ira nos producen malestar. 
Por supuesto, las emociones suscitadas por las circunstancias
del entorno no tienen la última palabra, también debemos contar
con la herencia genética26 y con nuestro esfuerzo personal. La cues-
tión es hasta qué punto podemos influir en nuestras emociones.
Sheldon y Lyubomirsky27 han logrado demostrar que las mejoras in-
troducidas intencionadamente por el sujeto tienen una influencia
mayor y más duradera que los cambios favorables del contexto. Las
personas tienden a acomodarse rápidamente a las mejoras externas
y apenas se eleva su nivel de satisfacción. Por tanto, la buena noti-
cia es que felicidad parece más vinculada a las actitudes voluntarias
que a las circunstancias externas.
Hasta hace bien poco se ha venido considerando que las emo-
ciones negativas están más desarrolladas y marcan más nuestro
comportamiento debido a que son imprescindibles para la supervi-
vencia: el miedo para huir o la rabia para enfrentarse a una ame-
naza. Sin embargo, parece que las emociones positivas no tienen
una utilidad tan inmediata ni se traducen en reacciones tan claras e
imprescindibles. Barbara Fredrickson28 sostiene, por el contrario,
que las emociones positivas constituyen un elemento central de la
vida, el comportamiento y los recursos mentales de las personas, si
bien sus manifestaciones no son tan aparatosas y urgentes como las
propias de las emociones negativas. Las emociones positivas más
que reacciones son predisposiciones que nos capacitan para la
toma de decisiones, la creatividad, las relaciones sociales, etc. Es de-
cir, para vivir.
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28 Fredrickson, B. (2004).
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Pensamiento positivo 
¿Qué consecuencias tiene nuestra manera positiva (o negativa)
de pensar? Uno de los primeros estudios científicos que estuvo en
condiciones de abordar esta cuestión fue llevado a cabo por Chris-
topher Peterson (2000) en la década de 1980. En aquella época se
hizo cargo en Darmouth College de los archivos del psiquiatra Geor-
ge Vaillant, que desde finales de los 30 había dirigido el Harvard
Study of Adult Development. Inusualmente, esta investigación se cen-
traba en la gente que estaba bien y actuaba bien29. Vaillant propuso
a Peterson aprovechar la abundante documentación para indagar
si existía algún vínculo entre la manera de pensar en la juventud y
la salud física en la madurez. El archivo de Harvard guardaba el his-
torial físico y psicológico del 3% de los alumnos más brillantes de la
universidad, a los que se había seguido durante décadas. Casi todos
habían combatido en la Segunda Guerra Mundial y en 1945 todos
respondieron a un cuestionario sobre las experiencias difíciles de
la guerra. Peterson revisó 99 de esos cuestionarios cuarenta años
después y los clasificó según el estilo explicativo de las penurias de-
notaba un pensamiento optimista o no. Los resultados se cotejaron
con los exámenes médicos que los antiguos estudiantes pasaban
cada cinco años y los hallazgos fueron sorprendentes: un pensa-
miento positivo de joven predecía estar bien 35 años después; y
cuanto más optimista, mejor de salud30. Esa correlación era visible
ya a los 40 años de edad, pero se hacía aún más fuerte a los 45.
Por la misma época, Harold Zullow31 lideró una investigación
para estudiar si el optimismo de un candidato electoral influiría en
el resultado de las elecciones. Para ello midieron el nivel de opti-
mismo mediante el análisis lingüístico de los mítines de los aspi-
rantes a presidente de EEUU entre 1900 y 1984. Resultado: el candi-
dato más optimista había ganado 18 de las 22 elecciones presiden-
ciales celebradas, es decir, ¡el 82%! Era la primera vez que el conte-
IÑAKI VÉLAZ RIVAS
29 Heath, C. W. (1945).
30 Peterson, C.; Seligman, M. E. P. y Vaillant, G. E. (1988).
31 Zullow, H. (1988).
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nido de los discursos servía para predecir el ganador. Ni que decir
tiene la influencia de este descubrimiento en campañas posterio-
res: en 1996 Bill Clinton no paraba de repetir que procedía de ‘un
pueblo llamado esperanza (Hope)’, a lo que Bob Dole replicaba que
él era ‘el hombre más optimista de América’. Evidentemente esta
explotación del descubrimiento por parte de los políticos ha provo-
cado que haya dejado de ser eficaz para predecir el ganador32, pero
mantiene como cierto que los votantes americanos prefieren a un
presidente optimista33. 
32 Peterson, C. y Lee, F. (2000).
33 Peterson, C.; Maier, P. y Seligman, M. E. P. (1993).
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En su obra La ciencia de la felicidad, la profesora de la Universi-
dad de California Sonja Lyubomirsky (2008) sostiene que el nivel de
felicidad humano en un momento determinado depende de tres
factores: el temperamento del individuo concreto, las circunstan-
cias que le acompañan, y un conjunto de factores que está en su
mano controlar libremente.
Esta triple fuente de felicidad es hoy comúnmente admitida por
la mayoría de los investigadores que trabajan en este campo. Lyu-
bomirsky y sus colaboradores proponen que el factor temperamen-
tal genético explica aproximadamente el 50% de las diferencias en
los niveles de felicidad entre las personas, las circunstancias el 10%
y el comportamiento voluntario el 40% restante. 
Esto pone de manifiesto el dominio que tenemos sobre nuestra
propia felicidad más allá de las circunstancias de vida. Pese a lo que
solemos pensar, la felicidad personal no depende de factores como
el dinero, el trabajo, la pareja, la situación social o la edad. En reali-
dad, sólo un 10% se apoya en circunstancias externas. La capacidad
para la felicidad viene determinada genéticamente en un 50%, pero
el 40% restante depende de lo que hacemos intencionadamente. Por
eso, todas y cada una de las personas poseemos un amplio poten-
cial para la dicha y el bienestar, que sólo dependen de nosotros.
Con apoyo en estos hallazgos, Lyubomirsky sugiere que la feli-
cidad responde a la siguiente fórmula:
F = R + C + V
Siendo F la felicidad duradera, R los valores de referencia no ele-
gidos (genéticos, psicológicos, externos), C las circunstancias per-
sonales y V los factores que el individuo puede controlar volunta-
riamente. Veamos el peso de cada uno de estos elementos.
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4. La fórmula de la felicidad 
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Felicidad duradera (F)
La felicidad momentánea es relativamente fácil de conseguir y
todos sabemos cómo hacerlo: un chiste, una cerveza, un cumplido,
unas flores o un elegante vestido. Según nuestros gustos, cualquiera
de esos incentivos nos puede alegrar la tarde, pero no aumentará
nuestro nivel de felicidad habitual. 
Además, parece no haber un termómetro de felicidad universal,
sino que cada uno tiene el suyo. Durante un tiempo los psicólogos
han creído que, poniendo el suficiente esfuerzo, cualquier rasgo de
personalidad y cualquier estado de ánimo podían ser mejorados. In-
cluso de forma permanente. Hoy esa plasticidad total está en serias
dudas gracias a los estudios realizados con gemelos y niños adop-
tados34. Los gemelos monocigóticos (con identidad genética) se pa-
recen de manera estadísticamente robusta en su orientación al op-
timismo o al pesimismo, incluso si han sido separados al nacer y
criados en ambientes diferentes. En cambio, los mellizos bicigóti-
cos (genéticamente diferentes), incluso del mismo sexo y educados
en el mismo hogar, difieren tanto como dos individuos cualquiera
elegidos al azar35. De manera complementaria, la psicología de los
niños adoptados se muestra mucho más parecida a la de sus padres
biológicos que a la de los adoptivos. 
Valor de Referencia (R)
El conjunto de las investigaciones realizadas conduce a la cer-
teza de que alrededor del 50% de los rasgos de la personalidad son
atribuibles a la herencia genética. Algunos de esos rasgos heredados
(como la orientación sexual o el peso) apenas son modificables, en
tanto que otros (como el pesimismo o el miedo) resultan más mol-
deables. Aproximadamente la mitad de la puntuación en un test de
felicidad se explica por la puntuación que los padres biológicos ha-
IÑAKI VÉLAZ RIVAS
34 Plomin, R.; Scheier, M. F.; Bergeman, C. S.; Pedersen, N. L.; Nesselroade, J. R. y Maclearn, G. E.
(1992).
35 Schulman, P.; Keith, D. y Seligman, M. E. P. (1993); Lykken, D. (1999).
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brían obtenido si hubieran hecho el mismo test. Esto puede signi-
ficar que heredamos una especie de timonel que nos conduce a un
nivel predeterminado de felicidad o tristeza. Funciona como una es-
pecie de termostato: tras un golpe de suerte volvemos a nuestro ni-
vel basal de satisfacción; y lo mismo ante una tragedia. Un segui-
miento sistemático a 22 personas que ganaron los primeros pre-
mios de la lotería mostró que con el tiempo todas regresaban a su
nivel habitual de satisfacción o disgusto con la vida36. Por supuesto,
se puede luchar por alterar esa especie de termostato de felicidad y
vencer, pero eso no invalida que cada persona tiene un rango hacia
el que tiende. Esto vale también para el grado de optimismo. 
Tanto el patrimonio genético particular como ese supuesto ter-
mostato preinstalado entrarían en la categoría genérica de valores
de referencia (R). A ellas hay que añadir nuestra facilidad para adap-
tarnos a lo bueno y darlo por supuesto. En la medida en que alcan-
zamos ciertas cotas de logro, crecen nuestras expectativas (‘quere-
mos más y más’). Eso explica que los menos afortunados sean tan
felices y optimistas como los más pudientes. Diversas investigacio-
nes37 han demostrado que los grandes logros apenas tienen una in-
fluencia transitoria en el nivel de felicidad:
 Grandes sorpresas (como ser promocionado o despedido)
pierden su impacto en el nivel de felicidad en menos de tres
meses.
 Un aumento reciente del salario proporciona satisfacción en
el trabajo, pero una media salarial elevada no lo garantiza. 
 En los últimos 50 años, la media de ingresos se ha elevado es-
pectacularmente en los países ricos, pero el nivel de satisfac-
ción vital ha permanecido inalterado.
 Los ricos apenas son un poquito más felices que los pobres.
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37 Diener, E. (2000).
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 El atractivo físico (al que acompañan muchas ventajas) tam-
poco tiene impacto en el nivel de felicidad.
 La salud apenas favorece un poco la felicidad38. 
Como reconoce la sabiduría popular, enseguida nos acostum-
bramos a lo bueno y sólo lo valoramos cuando nos falta. Evidente-
mente, la adaptación se muestra más lenta o incluso inoperante
ante desgracias verdaderamente traumáticas, como la pérdida de
un hijo o cualquier otra fatalidad fuerte39. 
En resumen, las variables R tienden a frenar el crecimiento de
la felicidad y mantenerlo en un nivel estable. Pero existen dos po-
derosas fuerzas que nos permiten aumentarlo: C y V.
Circunstancias (C)
Hasta no hace mucho se consideraba que eran más felices las
personas con buen sueldo, casadas, jóvenes, sanas, con estudios y
religiosas. Descubrimientos recientes obligan a matizar el impacto
de algunas de estas circunstancias. Tras analizar a fondo su in-
fluencia durante años, los expertos40 aconsejan lo siguiente:
1. Vive en una democracia rica, no en una dictadura empobre-
cida (gran impacto).
2. Cásate (efecto notable, aunque quizá no causal).
3. Teje una rica red social (efecto notable, aunque quizá no causal).
4. Evita sucesos y emociones negativos (impacto moderado). 
5. Practica la religión (impacto moderado).
En cuanto a satisfacción vital tienen poco efecto:
6. Ganar más dinero (apenas tiene impacto una vez se ha llegado
a un nivel de confort medio).
IÑAKI VÉLAZ RIVAS
38 Seligman, M. E. P. (2002).
39 Lehman, D. R.; Wortman, C. y Williams, A. F. (1987).
40 Diener, E.; Suh, E.M.; Lucas, R. E. y Smith, H. L. (1999); Seligman, M. E. P. (2002).
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7. Mantenerte sano (la percepción subjetiva de la salud tiene un
efecto moderado; la salud objetiva, ninguno).
8. Recibir la mejor educación posible (sin efecto).
9. Cambiar de raza o trasladarse a un clima más soleado (sin
efecto).
No se tarda en comprobar que las circunstancias que tienen re-
levancia o no dependen de uno mismo (cambiar dictadura pobre
por democracia rica, evitar las emociones negativas) o perderían su
efecto al instrumentalizarlas (casarse, practicar la religión). Incluso
si una persona lograra transformar todas las circunstancias exter-
nas a su favor, tampoco llegaría muy lejos, pues todas juntas no pa-
sarían de un efecto de entre el 8 y el 15%. Lo interesante es que hay
un buen número de variables internas sobre las que el individuo sí
tiene control (V) y que ejercen un influjo duradero en el nivel gene-
ral de optimismo y satisfacción con la vida.
Factores controlables por la voluntad (V)
Lo visto hasta el momento nos hace comprender que la felici-
dad no es un estado pasajero ni una suerte que a uno le toca, ni tam-
poco una predisposición del carácter. O, mejor dicho, es todo eso y
mucho más en un complejo entrelazamiento de elementos que te-
jen el tapiz en el que nos vemos, interpretamos el mundo y proyec-
tamos nuestros deseos. De la misma manera, el optimismo no es un
simple rasgo del temperamento de cada uno, sino un conjunto de
elementos que definen nuestra autoimagen y la manera en que va-
loramos el entorno que nos acoge.
El optimismo en sentido estricto se considera una emoción po-
sitiva acerca del futuro, pero que se alimenta de las experiencias del
pasado y la comprensión del presente. Así pues, estas tres dimen-
siones temporales están conectadas en nuestro interior, pero a la
vez mantienen cierto grado de independencia. Una persona puede,
por ejemplo, estar satisfecha con su pasado, amargada en el pre-
sente y pesimista de cara al futuro. O cualquier otra combinación.
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Como seres humanos, tenemos cierta capacidad para mover nues-
tras emociones en orden a modificar cómo nos sentimos hacia
nuestro pasado, cómo afrontamos el futuro y cómo experimenta-
mos el presente. 
A. Satisfacción con el pasado
El recuerdo del pasado vivido lo guardamos en nuestra memo-
ria. Los expertos distinguen la memoria verbal de la memoria emo-
cional41.
Usamos habitualmente la memoria verbal, pues almacena por
separado tanto los sucesos remotos como las experiencias recien-
tes. Conserva nuestra autobiografía, por lo que recoge hechos, pero
también interpretaciones y los sentimientos que las acompañan;
por eso los recuerdos tienen el poder de alegrarnos o entristecernos.
Esta memoria biográfica influye en las decisiones presentes y en las
expectativas de futuro fundamentalmente de dos maneras: 1) mo-
dula nuestro estado de ánimo según la selección de recuerdos, a la
vez que forja nuestra autoimagen; y 2) condiciona nuestra disposi-
ción hacia los demás y da sentido a nuestra vida dentro de un en-
torno.
La memoria emocional está reservada para experiencias que nos
conmocionan. Guarda con gran intensidad –y sin palabras– suce-
sos, sonidos, olores y sensaciones corporales impactantes (por eso,
para disminuir su intensidad y transformarlos en recuerdos mane-
jables por la memoria verbal, se procura que las víctimas de un
trauma verbalicen lo que han sentido). Las emociones vinculadas
con el pasado van desde la alegría, el orgullo, la satisfacción, la se-
renidad y la realización hasta la amargura y la angustia vengativa. 
Los recuerdos revelan mucho sobre nuestro nivel de optimismo.
Una visión positiva del pasado alimenta nuestra autoestima y nos
predispone a confiar en el futuro. Lo contrario nos lleva a la insegu-
41 Rojas Marcos, L. (2005).
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ridad, la desconfianza y el victimismo. Hay al menos tres formas de
controlar la influencia de los recuerdos:
1. Comprender que el pasado no determina el futuro, aunque lo
condicione. El determinismo como explicación nunca se ha de-
mostrado ni empírica ni filosóficamente, pero sí se ha comprobado
en cambio que lleva a la pasividad y la indolencia: si el futuro ya está
escrito, ¿para qué esforzarse? En este sentido resulta muy relevante
la distinción que propone Carol Dweck42 entre mentalidad fija (las
personas son como son y por más que se esfuercen no aumentará
su inteligencia ni cambiará su personalidad) y mentalidad de creci-
miento (actuando de la forma correcta, se puede cambiar la forma
de vivir y relacionarse). 
2. Aumentar la intensidad del agradecimiento por las cosas bue-
nas recibidas. Dado que la memoria es selectiva y subjetiva, pode-
mos hacer que juegue a favor de los recuerdos más agradables. Es-
forzarse por agradecer ayuda a descubrir y valorar lo positivo. Cada
vez se van diseñando más técnicas que ayudan a desarrollar la ca-
pacidad de agradecimiento.
3. Olvidar y perdonar. El olvido cura muchas heridas, libera del
apego a los errores, ayuda a perdonar y permite recuperar la sonrisa.
No es realista juzgar el pasado conociendo las consecuencias a pos-
teriori. Quienes permanecen estancados en el ayer penoso viven pri-
sioneros del miedo o del rencor; sin embargo, quienes hacen las pa-
ces con el pasado se liberan y controlan mejor su destino, incluso
mejoran su salud al fortalecer el sistema inmunológico43. 
En definitiva, los optimistas son más comprensivos con los de-
más, se consideran dueños de sus vidas, no se quedan paralizados
por sus errores, tienden a pensar que hicieron lo mejor que pudie-
ron en las circunstancias que les tocaron, perdonan con mayor fa-
cilidad, son indulgentes consigo mismos, tratan de ver el lado posi-
tivo de los sucesos y se muestran habitualmente agradecidos. 
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B. Estilos de explicar el presente 
De acuerdo con Seligman (1991), nuestra forma habitual de ex-
plicar las situaciones que se presentan –tanto positivas como nega-
tivas– refleja nuestra disposición optimista o pesimista. Utiliza tres
criterios para evaluarlo: 
 Permanencia: duración del impacto de un suceso importante.
A todo el mundo le afectan los reveses, pero el optimista los ve como
algo puntual mientras que el pesimista los percibe como un daño
permanente e irreversible. Ocurre lo contrario ante situaciones fa-
vorables: el optimista las percibe como perdurables mientras que el
pesimista las considera pasajeras.
 Penetrabilidad: importancia que atribuimos a los efectos. El
optimista limita los efectos de lo adverso, evita generalizarlos y pro-
cura no caer en el fatalismo. Para el pesimista cualquier revés se
convierte en un infortunio de consecuencias irremediables. En si-
tuaciones favorables sucede lo contrario: el optimista piensa que su
impacto será grande de cara al futuro; el pesimista espera un bene-
ficio transitorio.
 Personalización: el optimista no se recrimina por los malos
resultados, sino que valora razonablemente su culpabilidad y acepta
los errores como parte del aprendizaje. El pesimista se culpabiliza,
se cierra al aprendizaje y percibe el daño como irreparable. Ante el
éxito, el optimista se ve razonablemente merecedor de la recom-
pensa a su esfuerzo, en tanto que el pesimista no se valora.
El talante optimista agradece los éxitos y acepta el mérito pro-
pio en su justa medida. Por otro lado, anima a buscar la cara posi-
tiva de los infortunios y a limitar su influencia, con lo que propor-
ciona sensación de control de la propia vida, mantiene la autoes-
tima y evita el desánimo y el sentimiento de indefensión. Las emo-
ciones positivas vinculadas con el presente incluyen la alegría, la
calma, el éxtasis, el entusiasmo, el placer, la exaltación y, sobre todo,
el flujo.
IÑAKI VÉLAZ RIVAS
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Al proporcionarnos referencias externas, la comparación con
otros nos ayuda a valorar las circunstancias como más o menos fa-
vorables o desfavorables. Esa comparación la establecemos con
nuestras experiencias previas. Así, si comparamos el fracaso actual
con algún recuerdo particularmente doloroso nos sentiremos me-
jor que si lo comparamos con los buenos momentos. También po-
demos acudir a la comparación social y contrastar nuestra suerte
con la de otros. Shelley Taylor44 descubrió que las mujeres que ha-
bían perdido un pecho por el cáncer se sentían afortunadas al co-
nocer a pacientes que habían sufrido mastectomía bilateral o pa-
decían metástasis. El optimista tiende a compararse ventajosa-
mente frente a otros y reconoce que hay personas que tienen más
motivos para quejarse. El sociólogo Ruut Veenhoven45 ha demos-
trado que el nivel subjetivo de satisfacción entre marginados socia-
les es muy parecido al de los ricos debido a que se comparan con las
personas de su propio grupo en peor situación. 
C. Expectativas de futuro
Los optimistas son individuos que esperan que les vaya bien y
se predisponen a ello. Los pesimistas, por el contrario, esperan que
les vaya mal y también se preparan para ello. Ambas predicciones
tienden a cumplirse, en parte porque quien confía en que conse-
guirá sus objetivos se pone en marcha y se esfuerza; mientras que
quien predice el fracaso tiene una excusa para ni siquiera intentarlo. 
Además del optimismo, las emociones positivas sobre el futuro
comprenden la esperanza, la fe y la confianza. Julián Marías46 hace
notar que nos resulta llevadero estar hoy mal si creemos que ma-
ñana vamos a encontrarnos mejor. Sin embargo, si pensamos que
mañana estaremos mal, nos resulta imposible gozar del bienestar
de hoy. Es decir, la felicidad y el optimismo están directamente co-
nectados con la expectativa. Distingue, en este sentido, entre una
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esperanza general y otra específica, que responden a dos tipos de
optimismo:
 La esperanza general recoge las expectativas globales de fu-
turo y se asienta sobre nuestras creencias más profundas, tanto fi-
losóficas como religiosas o científicas: el amor a la libertad, el des-
tino de la humanidad, el anhelo de paz, el sentido de la vida, o la
convicción de que las injusticias no quedarán impunes. A esta cate-
goría pertenece, por ejemplo, la creencia en el más allá, que ayuda a
muchas personas a aceptar situaciones duras.
 La esperanza específica se refiere a la perspectiva de alcanzar
un objetivo en concreto: dejar de fumar, tallar una jardinera en ma-
dera o aprender a tirar con arco. El optimista sabe traducir sus de-
seos en retos que le mueven a actuar en la dirección adecuada y po-
ner empeño, lo que fortalece la seguridad en sí mismo. Adopta una
actitud ‘deportiva’: planifica, transforma el objetivo en metas más
asequibles, entrena, ante los obstáculos busca alternativas, insiste
y se apoya en los logros del pasado. Albert Bandura47 denominó ‘au-
toeficacia’ a la convicción de que tenemos las capacidades requeri-
das para alcanzar nuestras metas. Tiempo después, C.R. Snyder48
demostró experimentalmente que la esperanza específica es un su-
matorio de la certeza de poseer las habilidades necesarias más la
confianza en la propia fuerza de voluntad. Esta combinación genera
autopercepciones del tipo ‘puedo hacerlo’ o ‘estoy preparado para
lograrlo’.
El optimista confía en sí mismo y se pone en marcha a pesar de
las derrotas pasadas; el pesimista se abandona al fatalismo. Pero lo
más desconcertante es que, aun así, el optimista encaja mejor las
decepciones. Mark Litt y sus colaboradores49 demostraron que las
personas esperanzadas aceptan mejor el fracaso, evitan dramati-
zarlo, se desaniman menos y, sobre todo, se recuperan antes y vuel-
ven a intentarlo habiendo aprendido. Seleccionaron a un grupo nu-
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meroso de parejas infértiles que recurrieron a la fecundación in vi-
tro. Midieron su grado de esperanza ocho semanas antes de la
prueba y el nivel de decepción dos semanas después de comunicar-
les que había fracasado. Se comprobó que cuanto más esperanza-
dos se encontraban antes menos desalentados se hallaban después
y con más ganas de volver a intentarlo. 
Es una muestra más de que el optimismo no está reñido con el
realismo. El optimista sensato no ignora el riesgo que las decisio-
nes comportan ni niega las dificultades; espera lo mejor, pero se
prepara para lo peor. Identifica los obstáculos y se motiva para su-
perarlos sin engañarse con expectativas vanas ni conformarse con
la inacción.
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Ni el pesimista está siempre triste ni el optimista permanente-
mente risueño. Los factores no controlables (R y C) impactan en
nuestro estado de ánimo de diversas maneras y pueden llevarnos,
incluso, a perder el control de los elementos voluntariamente con-
trolables (V). Hasta los más optimistas pueden verse emponzoña-
dos por algunos venenos que les hagan mirar con amargura al pa-
sado, percibir con disgusto el presente y augurar un negro futuro. 
“Learned helplessness”
La expresión “learned helplessness” puede traducirse por deses-
peranza, impotencia o indefensión aprendidas (o adquiridas). Ya
hemos visto cómo la esperanza es una de las emociones positivas
que acompañan al optimismo en la percepción del provenir, hasta
el punto de que para algunos autores funcionan como sinónimos. 
Cuenta Seligman50 que, tras graduarse en 1964, logró ser acep-
tado en la Universidad de Pennsylvania para trabajar en el labora-
torio del profesor Solomon. Se sentía realmente entusiasmado pues
allí se estaban realizando experimentos con animales para tratar de
entender los fundamentos de las enfermedades mentales. Su sor-
presa fue que al llegar todo el equipo científico estaba desconcer-
tado con el comportamiento de los perros: se mostraban apáticos y
no querían hacer nada, por lo que era imposible continuar con los
experimentos. En las últimas semanas habían sido sometidos a con-
dicionamiento pavloviano: sonidos agudos seguidos de suaves des-
cargas, con el fin de que los asociasen y reaccionasen con miedo
ante el sonido solo. Tras lograrlo, se les situó ante una valla baja que
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les permitía huir del suplicio con solo saltarla. Para sorpresa de los
investigadores, en lugar de ponerse a salvo al oír los pitidos, los pe-
rros se dejaban caer al suelo gimiendo a la espera de las descargas.
Seligman llegó a la conclusión de que lejos de aprender a huir, los
canes habían aprendido a conformarse. Y eso nada tenía que ver
con los sonidos. Accidentalmente, durante el condicionamiento ini-
cial comprobaron que las descargas les castigaban con indepen-
dencia de que se movieran, levantaran la pata, saltaran o ladraran,
por lo que habían ‘aprendido’ que nada de lo que hicieran les iba a
librar del martirio una vez que sonaba el temido pitido. Entonces,
¿para qué intentarlo? 
Esto suponía un gran descubrimiento, pues era la misma reac-
ción que se observaba en la indefensión humana, así que por fin
ésta se podría estudiar en laboratorio. Si la indefensión había sido
‘aprendida’, se podría ‘desaprender’ y, por tanto, curar. Para la psi-
cología conductista dominante en aquel momento los seres vivos
sólo aprendían respuestas cuando iban acompañadas de algún tipo
de recompensa o sanción. Algo que no ocurría con la indefensión
(aprender que nada de lo que hagas sirve). Junto con Steven Maier51
enseguida diseñó un experimento al que llamaron ‘triádico’, por-
que se realizaba simultáneamente sobre tres grupos de perros en-
jaulados: uno con problema resoluble, otro indefenso y el tercero de
control. En la primera fase, el primer grupo tenía fácil hallar la so-
lución, pues bastaba que un perro tocara con el morro un panel para
que cesaran las descargas. El segundo grupo sufría exactamente las
mismas descargas, pero no tenía modo de pararlas. El tercer grupo
no sufría descargas. En la segunda fase, metieron a los tres tipos de
perros en jaulas separadas de las que podían escapar fácilmente sal-
tando una valla y a todos les dieron tres descargas. En cuestión de
segundos, el perro que había tenido control en la primera fase
(grupo 1) saltó rápidamente para escapar; lo mismo ocurrió con el
que no había sido castigado (grupo 3). En cambio, el pobre perro
que había aprendido a resignarse (grupo 2) no hizo ningún esfuerzo
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para evitar las descargas, sino que se tumbó para soportar estoica-
mente el castigo, a pesar de ver por encima de la barrera la zona li-
bre de penalidades. Estaba enfermo de indefensión: no ladraba, no
se quejaba, ni se movía. 
Se repitió el experimento en 8 tríadas: 6 de los 8 perros del grupo
2 se abandonaron al castigo, mientras que los 8 del primer grupo
acertaron a escapar. Los animales habían aprendido que sus es-
fuerzos eran inútiles y ante nuevas adversidades se mostraban pa-
sivos, porque daban por sentado que nada de lo que hicieran servi-
ría. Esto demostraba que la principal premisa de la teoría del apren-
dizaje entonces vigente (que sólo hay aprendizaje cuando una res-
puesta produce premio o castigo) era falsa: se puede aprender a re-
signarse sin nada que lo refuerce. Más importante aún para
nuestros intereses: manifestaba claramente que el pesimismo se
adquiere. 
En los años ochenta se llevaron a cabo otros célebres experi-
mentos que confirman la pérdida de esperanza cuando se percibe
que no se tiene el control. En esta ocasión el profesor Morris52 es-
taba investigando sobre la memoria en la Universidad de Edim-
burgo. Introdujo una docena de cobayas en un recipiente de agua
enturbiada de forma que no vieran unos montículos de tierra situa-
dos en el fondo. Los asustados animalillos braceaban para no hun-
dirse, pero pronto descubrían que podían descansar sobre los pro-
montorios ocultos. La segunda docena no tuvo tanta suerte, pues
fueron introducidos en un depósito similar, pero sin isletas. Por su-
puesto, todos fueron rescatados antes de ahogarse. Este sólo era el
primer paso; una vez se hubieron recuperado, pusieron a todos a na-
dar sin los montículos salvadores. Y se volvió a manifestar la inde-
fensión aprendida: la primera docena de cobayas nadaban a ritmo
tranquilo, probablemente confiados en encontrar alguna isleta; en
cambio, el segundo grupo chapoteaba de manera desesperada. Al
comparar los tiempos, se comprobó que el primer grupo había es-
tado más del doble de tiempo que el segundo intentando salvarse.
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El recuerdo de los montículos mantenía su nivel de optimismo y, en
consecuencia, sus esfuerzos a la espera de una solución. 
De diversas maneras se ha tratado de comprobar en humanos
esta relación entre optimismo y sentido del control53. A través de di-
versos casos clínicos, Susan Vaughan54 ha mostrado que las perso-
nas que creen que tienen el control soportan mejor las emociones
negativas en la adversidad. Estudiantes frustrados ante problemas
insolubles manifestaban posteriormente menos empeño que sus
compañeros en resolver problemas con solución55. En otro experi-
mento56, veinte personas con trastorno de pánico aceptaron volun-
tariamente respirar dióxido de carbono (un gas que provoca crisis
de pánico). A una decena de ellos se les hizo creer falsamente que
mediante una válvula podrían controlar la cantidad de dióxido a que
serían sometidos. Al resto se les dijo que no tendrían esa opción.
Posteriormente ambos grupos respiraron aire con la misma pro-
porción de gas tóxico, pero sus reacciones fueron muy diferentes:
sólo el 20% del grupo con supuesto control sufrió ataques de pánico,
mientras que esa cifra subió al 80% de quienes creían que no tenían
control.
Con estos y otros experimentos similares parece claro que la
falta subjetiva de control en circunstancias adversas lleva a la inde-
fensión y anula el optimismo. 
Miedo, ansiedad, acoso, traumas, dolor
Cuando la indefensión adquirida se hace crónica sus conse-
cuencias sobre el optimismo suelen ser catastróficas. Al principio
el perro sometido a incómodas descargas lo intenta todo de manera
frenética: aúlla, mueve el rabo, se agita, gira sobre sí mismo, salta,
golpea las paredes de la jaula…, pero una vez que se da por vencido
se deja caer y se sume en una profunda apatía de la que no le saca ni
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el cambio de circunstancias. Ya no intenta encontrar una vía de es-
cape, aunque la tenga delante del morro. 
¿Cuántas personas se han rendido ante un régimen político au-
toritario, un jefe agresivo, una enfermedad limitante o un paro pro-
longado? Es perfectamente comprensible. Al principio segura-
mente se rebelaron, trataron de reaccionar, luego quizá comproba-
ron que sus esfuerzos sólo empeoraban las cosas, fueron cediendo
poco a poco, tratando de adaptarse lo mejor posible al infortunio.
Finalmente la impotencia les llevó a abandonar toda esperanza y re-
signarse al sufrimiento. Por desgracia, esa sensación de desamparo
hoy parece muy extendida. ¿Cuántos jóvenes han cedido al confor-
mismo al ver que sus estudios, idiomas, másteres, prácticas y opo-
siciones no les facilitan el estatus profesional que esperaban?
¿Cuántos ciudadanos han tirado la toalla ante un régimen corrupto
de guante blanco? ¿De qué sirve esforzarse, ser honrado, pagar los
impuestos, respetar las leyes, madrugar, trabajar duro? Parece que
todo da igual, lo que suceda escapa a nuestro control: ya no hay em-
pleos seguros, ni gobiernos fiables, ni empresas sólidas, ni países
estables, ni gente de fiar… Todo lo que se puede esperar son hipo-
tecas, deudas, recortes, desahucios, bajadas de sueldo y despidos.
El cine y la literatura actual se hacen eco de esta especie de pesi-
mismo universal y cada vez nos ofrecen más historias distópicas o
catastrofistas. Y lo peor es que nos lo estamos creyendo.
¿Realmente estamos en el peor momento de la humanidad? La
historia lo desmiente con contundencia. Entonces, ¿qué nos está
pasando?, ¿por qué nos resignamos con tanta facilidad?
La incertidumbre sobre el futuro genera mucha ansiedad y quita
la paz. Funciona de manera similar a los mecanismos del miedo. El
miedo es una emoción imprescindible en un mundo lleno de ame-
nazas, pues nos pone en guardia ante los peligros. Por ejemplo, ante
la inesperada aparición de un oso delante de nosotros parece reco-
mendable sentir al menos un poco de miedo. Frente a un peligro sú-
bito reaccionamos dilatando las pupilas, segregando cortisona y
adrenalina, aumentando la presión arterial y el ritmo cardíaco, y
acelerando la respiración, porque nos pone en el estado físico ideal
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para enfrentarnos a un oso o bien para huir frenéticamente, que son
las dos respuestas normales ante una amenaza de ese tipo (la ter-
cera opción es quedarse quieto para mostrar una actitud sumisa,
para intentar pasar inadvertido o por pura parálisis). Esas altera-
ciones fisiológicas van acompañadas de una respuesta emocional
en forma de ansiedad. Por suerte, el estilo de vida actual nos evita
incómodos encuentros con osos, pero no nos libra de muchos otros
sobresaltos cotidianos que generan una buena cantidad de ansie-
dad: una agenda apretada, sentir la necesidad de hacer varias cosas
a la vez, tener que esperar, presión en el trabajo, etc. Lo que en un
momento dado pudo ser un recurso imprescindible para acabar un
informe a tiempo tiende a convertirse en hábito. A diferencia de
nuestros antepasados, no tenemos una forma fácil de liberarnos de
toda esa ansiedad que vamos acumulando y se transforma en estrés. 
La ansiedad habitual tiene el peligro de convertirse en crónica y
se erige como uno de los mayores enemigos del optimismo. En los
50 se detectó en ejecutivos, pero hoy afecta prácticamente a todos y
tiene efectos muy perversos: reduce la producción de una enzima
encargada de retrasar el envejecimiento celular, por lo que apare-
cen ojeras, canas y arrugas prematuras; también afecta al envejeci-
miento neuronal y acelera la aparición de Alzheimer, así como dis-
minución de las capacidades intelectuales, la concentración, las re-
laciones sociales, la memoria, la presión arterial y el bienestar emo-
cional, daña al sistema inmunitario y reduce la producción de sero-
tonina, clave para el disfrute57. Los psiquiatras hablan de ansiedad
cuando el miedo no procede de una amenaza precisa, sino que res-
ponde a un estado de angustia sin causa proporcionada. Sus mani-
festaciones ocupan una amplia gama: desde el profesional tensio-
nado por las exigencias del cargo hasta el hipocondríaco angustiado
por la más insignificante molestia física, pasando por quien sufre
fobias irracionales, padece ataques de pánico o trastornos obsesivo-
compulsivos. 
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En otras ocasiones, quien destruye el optimismo son situacio-
nes de hostigamiento social. En los últimos años han aflorado con
fuerza en la opinión pública episodios de bullying y mobbing. Hasta
cierto punto, resulta difícil saber si estas prácticas han aumentado
o sencillamente les hemos puesto nombre y tenemos más medios
para identificarlas. Lamentablemente, el acoso colectivo no se pro-
duce sólo en el entorno escolar y laboral, sino también en el seno de
las familias, el voluntariado o la política58. La falta de afecto y aten-
ción durante la infancia también genera apatía y desesperanza a
largo plazo. Los entornos familiares o escolares marcados por las
agresiones, el miedo o la desconfianza lesionan la autoestima de los
niños, que tenderán a considerarse inferiores y poco capaces59.
Los sucesos traumáticos también se llevan por delante el opti-
mismo, en ocasiones de manera prolongada. Incluyen los acciden-
tes de todo tipo y las catástrofes naturales. Pero lo que genera ma-
yor daño psicológico es la violencia humana infundada: abusos se-
xuales, atentados terroristas, guerras, encarcelamientos injustos,
ajusticiamientos, agresiones y robos60. Se consideran traumáticos
aquellos acontecimientos que producen un nivel de estrés muy ele-
vado y afectan tanto a las víctimas directas como a supervivientes,
familiares, amigos, vecinos y equipos de rescate. La reacción varía
de unas personas a otras, pero son comunes las sensaciones de ho-
rror, pesadumbre e impotencia. Suelen ir acompañadas de res-
puestas físicas en forma de nauseas, mareos, falta de apetito y tras-
tornos del sueño. La mayoría de los afectados comienza a sobrepo-
nerse unos tres meses después del incidente. Sin embargo, en oca-
siones las secuelas perduran e incluso empeoran con el paso del
tiempo hasta convertirse en un caso de trastorno por estrés pos-
traumático. Los síntomas característicos de este trastorno son de
tres tipos: revivir el suceso (pesadillas, retrospectivas involuntarias
estremecedoras, sentimientos de culpa, temor excesivo y adorme-
cimiento de las emociones, depresión e ideas suicidas, con temblo-
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res, escalofríos, palpitaciones y dolores de cabeza); abstinencia (evi-
tar actividades, lugares, pensamientos, sensaciones y personas re-
lacionadas con el trauma, despego social y aislamiento, incapaci-
dad para las tareas cotidianas); y aumento de la excitación (sobre-
salto, alerta extrema, trastornos del sueño, ataques de pánico, irri-
tabilidad, arranques de ira y falta de concentración)61.
El dolor físico continuado tampoco ayuda a mantener una acti-
tud optimista. Algunas enfermedades se convierten en auténticos
tormentos, ante los que los analgésicos tienen un efecto moderado.
Otras eliminan la sensación de control, roban la mínima capacidad
de independencia o disminuyen las fuerzas vitales. Y otras entorpe-
cen la mente, privan de toda ilusión de futuro o provocan estados
depresivos62. 
Estados depresivos
Según Rojas Marcos63, el peor veneno del optimismo es la de-
presión. De hecho, él la denomina acertadamente “pesimismo ma-
ligno”. Es tan corrosiva que nubla la memoria del pasado tras el velo
de la negatividad y los remordimientos; destroza la autoestima pre-
sente y la confianza en uno mismo; y niega cualquier esperanza en
el porvenir. Es decir, ataca al optimismo por los tres frentes: satis-
facción, estilos de explicar y expectativas. Toda persona deprimida
es inmediatamente pesimista, aunque no todos los pesimistas su-
fran depresión. 
Como es bien conocido, existen muchos grados de depresión.
Algunos son meros desánimos pasajeros, muy leves. Los casos gra-
ves en ocasiones aparecen vinculados a traumas concretos e identi-
ficables (divorcio, muerte inesperada de alguien querido, despido
insospechado), enfermedades (defensas bajas, hepatitis, hipotiroi-
dismo), drogas (alcohol, heroína) o incluso tratamientos farmaco-
IÑAKI VÉLAZ RIVAS
61 Jong, J. T.; Komproe, I. H.; van Ommeren, M.; el Masri, M.; Araya, M.; Khaled, N.; van de Put, W. y So-
masundaram, D. (2001).
62 Dubovsky, S. L. (1997).
63 Rojas Marcos, L. (2005).
Cuadernos_EYH_133_Maquetación 1  29/06/2018  9:30  Página 40
lógicos (quimioterapia, esteroides, reserpina). Pero en muchos ca-
sos resulta difícil encontrar una causa específica al pesimismo se-
vero64.
Está documentado que un 48% de la población de las áreas de-
sarrolladas sufre al menos un episodio de depresión durante su
vida65. El número de casos no ha parado de aumentar desde 1910 y
se calcula que en el mundo lo padecen más de 35 millones de per-
sonas, de todas las edades66. 
La depresión se manifiesta en cuatro ámbitos conectados:
 Estado de ánimo: genera angustia, tristeza, desánimo, amar-
gura, ansiedad, aislamiento, desinterés, irritabilidad e impacien-
cia. 
 Forma de pensar: visión negativa, rumiación constante, pe-
simismo, dificultad para concentrarse, carencia de sentido vital,
baja autoestima, culpabilidad y exceso de autocrítica.
 Comportamiento: desgana general, incluso para alimentarse
o asearse, dificultad para adaptarse a los cambios, falta de vigor, re-
chazo del contacto social y desconfianza. El suicidio es su manifes-
tación más extrema67.
 Trastornos físicos: pérdida de apetito o alimentación com-
pulsiva, fatiga, ausencia de energía, apatía sexual, insomnio o ale-
targamiento, dolor generalizado68. 
La mortalidad entre los depresivos de cualquier edad dobla a la
del resto de los mortales. Dejando de lado el suicidio, se debe a un
conjunto de causas fatales: tienden a cuidarse menos, fuman y be-
ben más, comen peor, tienen más accidentes y son más proclives a
complicaciones cardíacas69. Además, como consecuencia de su des-
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gana, muchos no buscan ayuda y se calcula que una cuarta parte de
las personas con depresión seria no están diagnosticadas ni son tra-
tadas. Cada vez se dispone de antidepresivos más eficaces, pero aún
no contamos con el remedio definitivo. El diagnóstico y tratamiento
profesional en sus primeras fases sigue siendo la mejor opción.
Las estrategias para promover el optimismo suelen ser más efi-
caces que las orientadas a reducir el pesimismo, salvo en el caso pa-
tológico de la depresión. El optimismo se potencia sobre todo ali-
mentando los juicios emocionales positivos sobre las experiencias,
los estilos constructivos de pensar y las expectativas ilusionantes. 
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Los seres humanos disponemos de un buen número de capaci-
dades naturales que nos ayudan a vencer al pesimismo: la espe-
ranza, el coraje, la inteligencia emocional, el sentido de la justicia, la
prudencia, la riqueza interior y todas las demás virtudes del carác-
ter70. Los expertos consideran que esas capacidades habitualmente
se desarrollan durante los primeros doce años de la vida, por lo que
resulta capital remover los impedimentos que dificultan su forma-
ción, como los malos tratos, la crueldad, el abandono, los abusos y
la explotación sexual71. En este apartado vamos a analizar algunas
de ellas.
Aprender a ser optimista no tiene nada que ver con ir sonriendo
permanentemente o mostrándose siempre jovial en público como
si no pasara nada. Tiene más que ver con aprender a observar, pen-
sar, valorar y juzgar los sucesos indeseados. Consiste en entrenar la
voz interior que nos dice cómo reaccionar ante una penalidad. De-
bemos analizar lo que nos decimos interiormente a nosotros mis-
mos ante un fracaso: los juicios que hacemos sobre nuestra forma
de ser y actuar, acerca de los demás, de nuestras decisiones pasa-
das, de los acontecimientos que más nos afectan, de las opciones
de conseguir lo que pretendemos y sobre la vida en general. 
La mayor parte de los investigadores están de acuerdo en que se
puede reaprender a pensar de forma positiva sin perder la sensatez.
El objetivo no es un optimismo incondicional que se aplica ciega-
mente a todas las situaciones de manera indistinta. La vida golpea
igual al optimista que al pesimista, pero el optimista no se deja ven-
cer y vuelve a levantarse. Ahí está la diferencia. Es decir, debemos
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6. ¿Se puede aprender a ser optimista?
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aspirar a tener cada vez un mayor control sobre la manera de pen-
sar y actuar ante la adversidad. La resiliencia es lo que ayuda al op-
timista a rendir mejor en la escuela, en el trabajo y en el deporte. La
buena noticia para los pesimistas es que pueden aprender a pensar
de manera positiva y mejorar así sus vidas. Al principio quizá pa-
rezca un esfuerzo un poco impostado, pero se puede convencer al
cerebro para que se vaya abriendo a la esperanza. 
Alimentar emociones positivas
Se ha descubierto que los sentimientos tienen un influjo mayor
de lo que se creía en nuestra forma de pensar y, por supuesto, en
nuestro comportamiento. El hipotálamo y la amígdala se ocupan de
generar y gobernar las emociones, pero a la vez estimulan a las neu-
ronas encargadas del pensamiento. Eso explica la sorprendente co-
herencia que encontramos entre lo que sentimos y lo que pensa-
mos72. Debemos comenzar admitiendo que no tenemos control so-
bre la mayoría de elementos que influyen en cómo nos tomamos lo
que nos sucede, es decir sobre la herencia genética, la salud física y
mental, los acontecimientos externos, el ambiente social, nuestra
personalidad, la formación recibida, el nivel cultural, etc. Sí pode-
mos controlar, por contra, cómo nos enfrentamos a ellos, cuáles fa-
vorecemos y cuáles evitamos. Y sobre todo, podemos alimentar
nuestras emociones positivas. 
Está demostrado que un estado de ánimo alegre favorece los re-
cuerdos agradables e inhibe los fastidiosos (satisfacción con el pa-
sado); fomenta una disposición optimista (interpretación del pre-
sente); y predispone a predecir sucesos beneficiosos (proyección de
futuro). En cambio, el estado de ánimo negativo se apega a las ma-
las experiencias y quita valor a las buenas; se hunde en el pesimismo
y tiene facilidad para predecir desastres. Pero lo más interesante es
que esto se cumple incluso en personas a quienes se les ha inducido
experimentalmente a sentirse tristes o alegres. Por tanto, ante una
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misma situación vital podemos elegir si queremos sentirnos tristes
y pesimistas, o alegres y optimistas. Tan sencillo como eso. El poder
de la voluntad y la razón unidas para gobernarse a uno mismo.
El primer paso será identificar qué situaciones que nos produ-
cen alegría están bajo nuestro control. Y fomentarlas. Complemen-
tariamente, debemos descubrir qué nos lleva a la tristeza y evitarlo,
o al menos reducirlo. 
Una fuente primordial de emociones positivas y negativas está
en el contacto con otras personas. Está desde hace tiempo docu-
mentado que las personas que forman parte de una familia o tienen
amistades sólidas, o pertenecen a alguna agrupación con la que es-
tán muy implicados, se perciben a sí mismos como emocional-
mente más satisfechos que quienes viven aislados73. Las relaciones
sociales, el sentido de pertenencia, el dar y recibir afecto, el inter-
cambiar ideas y proyectos promueven claramente emociones posi-
tivas74. 
Otra práctica eficaz consiste en verbalizar nuestros pensamien-
tos y sentimientos. Precisamente es lo que hacemos en un círculo
de amistades íntimas. Debido al estrecho vínculo entre emociones
y razonamiento, expresar nuestro interior nos facilita desahogarnos
y así liberarnos de lo que nos pesa. Pero, además, sentimos la com-
prensión y solidaridad de quienes nos aprecian75. Por eso, casi to-
das las personas han experimentado alguna vez que se sienten muy
bien cuando han compartido con otros sus preocupaciones o enfa-
dos. Muchas veces basta con desahogarse para relativizar la impor-
tancia que se le estaba dando a un hecho percibido como negativo. 
Marcarse retos estimulantes y alcanzables resulta mucho más
eficaz que cualquier estrategia para evitar situaciones que nos in-
comodan. Las ocupaciones que nos exigen cierto esfuerzo físico o
mental y nos obligan a utilizar nuestras habilidades –grandes o pe-
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queñas– provocan emociones positivas de competencia y utilidad.
Sucede, por ejemplo, cuando una persona tímida vence la tenden-
cia a encerrarse cómodamente en su mundo y hace el esfuerzo de
asistir a algún evento social o quedar con alguien. Aunque a priori
no le apetezca mucho, superar su resistencia interna le evitará atrin-
cherarse en sí misma y agravar su fobia social, quizá obtenga la re-
compensa de descubrir personas interesantes y casi siempre tendrá
la satisfacción interna de haber vencido por una vez su inclinación
al aislamiento76.
Una estrategia muy eficaz y sencilla para alimentar las emocio-
nes positivas consiste en aprovechar lo placentero que tienen mu-
chas actividades cotidianas. A casi todos nos alegra el día cruzarnos
con personas sonrientes (incluso desconocidas), que alguien se
muestre amable sin esperar nada a cambio, recibir una felicitación
inesperada, cocinar sin prisas, viajar solos en un viejo tren, encon-
trarnos una moneda en el suelo, compartir un rato de intimidad con
los hijos, reír con un chiste o ver una comedia. Son pequeños suce-
sos, casi insignificantes, que nos levantan el ánimo y nos hacen es-
tar más optimistas77. 
De manera proactiva, a ellos se pueden sumar las actividades
placenteras de posible disfrute cotidiano. Cada uno tiene su lista de
favoritas: tomarse unas cervezas con los amigos, hojear la prensa en
una soleada terraza, tocar el violín, salir a correr, ir a comprar pas-
telitos recién hechos para el desayuno familiar, perderse en un bos-
que de montaña o pasear por el parque más cercano, mirar escapa-
rates en compañía, visitar un museo, empezar una maqueta, etc. Es-
tán al alcance de todos, jóvenes o mayores, ricos o pobres, cultos o
iletrados. Los describe magistralmente Philippe Delerm en El pri-
mer trago de cerveza y otros pequeños placeres de la vida (2001). Según
un estudio realizado por Daniel Kahneman78, las actividades más
atractivas para los norteamericanos incluyen hablar con amigos o
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familiares, rezar o meditar, ayudar a otros, bañarse, jugar con una
mascota, escuchar música, hacer deporte, comer, dar una vuelta en
coche y mantener relaciones sexuales. A las madres que trabajan
fuera del hogar, les relaja más ver a solas un programa de televisión
entretenido que salir de compras, cocinar o cuidar de los niños79.
Estas sencillas alegrías aumentan además la motivación para em-
prender nuevos proyectos, incitan nuestra creatividad, mejoran
nuestro talante, nos hacen más receptivos hacia los demás e influ-
yen positivamente en las decisiones que tomamos. 
Curiosamente estos pequeños placeres tienen un impacto más
duradero en el optimismo que golpes de suerte extraordinarios
como acertar las quinielas o heredar de un rico familiar descono-
cido. Los estados de euforia intensos y repentinos provocados por
sucesos excepcionales o artificialmente causados por las drogas in-
terrumpen el ritmo cerebral y exigen reajustes importantes de los
procesos vitales y mentales. 
Está ampliamente demostrado que la actividad física y mental
alienta emociones positivas80. Quienes ejercitan regularmente el
cuerpo, la memoria, el raciocinio y la voluntad gozan de un estado
de ánimo más saludable. Se han popularizado enormemente los im-
portantes beneficios tanto del entrenamiento cerebral como del
ejercicio físico regular: liberación de endorfinas que producen pla-
cer, fortalecimiento ante los sinsabores, mejora del descanso, etc. 
Hay evidencias científicas más que suficientes para asegurar
que las actividades espirituales tienen efectos muy positivos en el
estado de ánimo81. Salvo en Europa, las religiones y la religiosidad
en general gozan de muy buena salud82. A algunas personas les
basta con afiliarse a ideales de justicia, paz, amor o libertad. Y otras
canalizan esta necesidad buscando la conexión con la naturaleza,
como en las religiones ancestrales. En cualquier caso, para que sean
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eficaces de cara al optimismo se precisa que desciendan de las ideas
abstractas a realidades prácticas83. 
De la misma forma, el voluntariado resulta muy beneficioso
tanto para el que lo recibe como para el que lo realiza. Ayudar a los
demás es ayudarse a uno mismo. Quienes dedican tiempo a otros
duermen mejor, muestran menos ansiedad y tienden a ser más op-
timistas84. 
Cultivar un buen carácter
Décadas después de haber descrito por primera vez la indefen-
sión aprendida y habiendo puesto en escena el nuevo campo de la
Psicología positiva a finales de los 90, Martin Seligman llegó a la
convicción de que para seguir progresando era necesario superar
ciertos prejuicios psicologistas y recuperar la noción de carácter
como concepto central en el estudio científico del comportamiento
humano. La propuesta llegaba en el momento oportuno pues se
apreciaba un caldo de cultivo favorable85. Tras dar un rodeo por el
hedonismo en los años 60, el narcisismo en los 70, el materialismo
en los 80, y la apatía en los 90, son muchos los que hoy aceptan que,
después de todo, lo que importa es el carácter. Se va abriendo paso
la certeza de que subyace una crisis de carácter que se manifiesta en
muchos frentes: las escuelas, el deporte, el cine, la política y los ne-
gocios. Por ejemplo, la falta de transmisión de valores a los jóvenes
se ve como una de las causas principales del aumento de la violencia
y el consumo de drogas86.
Pero, ¿qué se entiende por carácter? Una cuestión aún contro-
vertida y sin una respuesta unánime. La Psicología positiva propone
comenzar por estudiar los rasgos positivos individuales. Eso nos
permitirá construir sobre suelo firme una clasificación adecuada de
fortalezas y virtudes que tome en consideración lo propio de la na-
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turaleza humana. Más adelante, será posible identificar (o crear)
instituciones que fomenten el buen carácter de los jóvenes a través
de esos rasgos positivos. La primera tarea a la que se enfrentaban
los investigadores era aclarar en qué consistía eso de ‘mejorar el ca-
rácter’87. Necesitaban un patrón y un sistema de medición del ca-
rácter, así como definir a qué llamaban ‘buen carácter’.
Seligman tuvo la audacia de pedir al profesor Peterson que
abandonase su destacado puesto en la universidad de Michigan y se
uniera a él en Pennsylvania para realizar una taxonomía del carác-
ter. Por aquél entonces, Peterson era un científico renombrado, au-
tor de manuales prestigiosos sobre la personalidad, uno de los ma-
yores expertos en optimismo y director del programa de psicología
clínica más reputado del mundo. Asombrosamente, Peterson
aceptó el reto. 
Lo primero que hicieron fue bucear en la sabiduría acumulada
por las grandes tradiciones religiosas y filosóficas de la antigüedad:
Aristóteles, Platón, santo Tomás de Aquino, san Agustín, el Antiguo
Testamento, el Talmud, Confucio, Buda, Lao–Tse, el código samu-
rái, el Corán, Benjamín Franklin y los Upanishads. Para su sorpresa,
casi cada una de estas tradiciones recogía seis virtudes principales:
sabiduría y conocimiento; coraje; amor y humanidad; justicia; tem-
planza; espiritualidad y trascendencia. Por supuesto, los detalles di-
fieren de unas a otras: el significado de coraje no es exactamente el
mismo para un samurái que para Platón, ni lo que santo Tomás en-
tiende por caridad se identifica plenamente con la humanidad de
Confucio. Pero más allá de eso, la coincidencia es absolutamente
llamativa para una generación como la nuestra, que ha sido edu-
cada en el relativismo moral88. Tomadas en conjunto, estas seis vir-
tudes (y sus derivaciones) capturan acertadamente el concepto de
buen carácter. Aun así, resultan aún demasiado abstractas para un
científico que quiera medirlas y construir sobre ellas. Por eso Selig-
man y Peterson se lanzaron a investigar su significado y manifesta-
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ciones, cómo medirlas y cuáles son los diferentes caminos para ad-
quirir cada una de ellas. Su esfuerzo dio lugar a una enciclopédica
publicación de 800 páginas titulada Character Strengths and Virtues
(2004).
A las rutas para alcanzar las virtudes les llaman ‘fortalezas del
carácter’. El primer paso es identificar las fuerzas del carácter pro-
pias de cada uno. Así como los talentos son innatos y apenas modi-
ficables, las fuerzas se pueden desarrollar incluso partiendo de una
posición baja si se pone suficiente empeño en practicarlas y se
cuenta con una buena guía. Nos sentimos bien con nosotros mis-
mos cuando realizamos voluntariamente una acción costosa que
consideramos correcta, es decir, virtuosa. Para identificar nuestras
fortalezas, Seligman nos propone comenzar con un sencillo cues-
tionario que, por la fuerza de la curiosidad, nos llevará a dar los si-
guientes pasos89. Identifica 24 fortalezas, que no son otra cosa que
rutas para conquistar las seis virtudes mencionadas. 
Pensar ‘en positivo’
Como hemos visto, los ingredientes del optimismo se pueden
agrupar en tres grandes bloques: la memoria autobiográfica, los es-
tilos de explicar la situación presente y las expectativas de futuro. El
pesimista consumado se desconsuela al obstinarse en recordar sólo
los sucesos trágicos del pasado, que le llevan a percibir y explicar el
presente en tonos sombríos, y a temer males mayores para el futuro.
Lo peor es que suele considerarse realista y ve al de talante optimista
como un individuo ingenuo e irresponsable. 
Si nos paramos a observar, enseguida nos damos cuenta de que
toda vida humana está dibujada con luces y sombras. Nadie tiene
un pasado y presente tan feliz que no exista en él mancha alguna.
Del mismo modo, incluso en las existencias más penosas hay mo-
mentos de dicha y esperanza90. Por eso suele decirse que la realidad
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depende del cristal con que la miremos. Todo ser humano está do-
tado de ciertos mecanismos de defensa que le permiten atenuar los
efectos más dolorosos de las adversidades. 
El primero de esos mecanismos de defensa es la memoria se-
lectiva, mediante la cual olvidamos lo más negativo de una expe-
riencia, lo ocultamos en el subconsciente, o bien lo sublimamos
para transformarlo en una historia soportable. Ha sido experimen-
talmente comprobado que, a excepción de los individuos deprimi-
dos, recordamos más episodios positivos que negativos91. Charles
Thompson92 convocó en la Universidad de Kansas a un buen grupo
de personas que habían escrito diarios personales de manera inin-
terrumpida durante al menos 15 años. Se les pidió que, sin consul-
tar sus diarios, trataran de recordar las experiencias más importan-
tes que habían vivido. La gran mayoría mostraba un sorprendente
olvido de los reveses y frustraciones que habían sufrido o bien les
quitaba importancia. 
Como refuerzo a la amnesia selectiva, tendemos a racionalizar
a favor. La llamada Teoría de la Atribución estudia a qué causas atri-
buimos nuestro comportamiento; pueden ser estas internas o ex-
ternas, variables o estables, controlables o no93. Es de sobra cono-
cido que habitualmente los estudiantes se adjudican los éxitos (“he
aprobado”) mientras atribuyen los fracasos a causas externas (“me
han suspendido”). De igual manera, los deportistas tienden a con-
siderarse actores de sus victorias y víctimas en las derrotas, bien del
árbitro, de las condiciones del terreno de juego o de la indolencia
de sus compañeros. Es una racionalización que se aplica a los esti-
los de explicar el presente que hemos visto anteriormente. A la vez
deja a salvo la posibilidad de éxitos futuros, pues son las circuns-
tancias externas las que lo están impidiendo y éstas son, por defini-
ción, cambiantes94. En cambio, si las derrotas se atribuyeran a fac-
tores internos estables y no controlables (escasa habilidad, por
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ejemplo), entonces habría pocas perspectivas de mejora y sería fá-
cil caer en la indefensión aprendida. La motivación para actuar tam-
bién se paraliza cuando el sujeto atribuye el éxito a factores exter-
nos y a la vez incontrolables (como la suerte o la facilidad de la ta-
rea). Como solución, Weiner95 propone el reentrenamiento atribu-
cional, que no es otra cosa que ayudar al individuo a recuperar su
autoestima mediante la asignación de los éxitos a causas internas
(habilidad y/o esfuerzo) y de los fracasos a factores externos (suerte
y/o dificultad) o, al menos, controlables (esfuerzo).
Por supuesto la racionalización a favor también se observa en
las expectativas de futuro: la mayoría de los universitarios de pri-
mero prevé acabar la carrera en los años que corresponden, aunque
sepan que en promociones anteriores sólo lo logra un pequeño por-
centaje96.
La Teoría de la Disonancia Cognitiva97 explica este fenómeno
por la necesidad que tenemos de evitar la incomodidad que supo-
nen nuestras propias incoherencias. Por eso seleccionamos cuida-
dosamente las razones que mejor respaldan el concepto que tene-
mos de nosotros mismos. Por ejemplo, la mayoría de los estudian-
tes cuando no atribuyen los malos resultados a factores externos
que los exculpan (profesores, excesiva dificultad, una enfermedad,
etc.), lo atribuyen a factores internos sobre los que tienen control (el
nivel de esfuerzo que han puesto) antes que a factores sobre los que
no tienen control (capacidad intelectual), pues eso les hace mante-
ner una autoestima alta. Hoy en día todo fumador está bien infor-
mado del daño para la salud que causa el tabaco. Eso provoca una
disonancia entre conocimiento y comportamiento. Para eludir los
sentimientos discordantes podría dejar de fumar de inmediato, o
bien racionalizar con diversos argumentos a favor de mantener ese
hábito perjudicial: el impacto de un cigarrillo es mínimo; estadísti-
camente es más peligroso viajar en coche; me ayuda a relajarme; fa-
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cilita las relaciones sociales; los que lo dejan engordan rápida-
mente; y es uno de los mayores placeres que puedo permitirme.
La disonancia ayuda a explicar por qué ante situaciones cala-
mitosas que atentan directamente contra una explicación positiva
de la realidad, el optimista busca atenuar el daño tratando de en-
contrar algún efecto positivo. O recurre a relativizarlo comparán-
dolo con situaciones calamitosas: ‘más se perdió en Cuba’, ‘no es el
fin del mundo’, ‘podría haber sido peor’. Así hace compatible la
perspectiva optimista con el reconocimiento del desastre. También
el pesimista utiliza la racionalización para evitar la disonancia, pero
en lugar de hacerlo a su favor lo hace a favor de su pesimismo: res-
tará valor a cualquier buena noticia.  
El pesimismo defensivo es una paradójica estrategia para man-
tener el optimismo. Si te pones en lo peor, sólo te llevas sorpresas
agradables. En efecto, si ante un futuro sombrío mantienes unas ex-
pectativas muy bajas, casi siempre el resultado será mejor de lo es-
perado. En el fondo, evita hacerse falsas ilusiones para no llevarse
decepciones. Es una táctica optimista porque transforma el miedo
en acción; algo así como “la fuerza positiva del pensamiento nega-
tivo”98. 
Otro mecanismo que ayuda a preservar la perspectiva optimista
frente a los infortunios es lo que podríamos llamar falso optimismo.
Con cierta frecuencia algunos enfermos terminales parece que no
quieren hacerse cargo de su situación y recurren a la negación. Qui-
tan importancia a las palabras del médico, al hecho de hallarse fre-
cuentemente hospitalizados o a tener que someterse a pesados tra-
tamientos. Imperturbables, mantienen el mejor talante e incluso
animan a sus familiares. A veces pueden llegar a interpretar de ma-
nera muy creativa los diagnósticos. En realidad ese aferrarse a la mí-
nima esperanza es lo que los mantiene vivos y les permite encontrar
un sentido a su sufrimiento99.
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Familia y amor
Es uno de los escenarios más importantes en la vida de los seres
humanos. La institución social esencial sobre la que se construyen
las demás. Se ha ido transformando hasta dar lugar a formas muy
variadas: desde la familia extensa a las parejas sin hijos, uniones de
hecho, monoparentales, reconstituidas y homosexuales. El hogar
evoca la seguridad, el afecto, la generosidad y el servicio, pero tam-
bién se convierte en campo de batalla de los más agrios conflictos. 
Las relaciones estables basadas en el amor desinteresado son
una fuente de satisfacción y además constituyen un eficaz antídoto
contra los efectos dañinos de la adversidad. El ser humano posee
una fuerte orientación social y está comprobado que quienes tienen
un sentido de pertenencia fuerte a un grupo superan las dificulta-
des mucho mejor que aquellos a quienes les falta ese soporte de la
comunidad. 
Todo ser humano nace con la capacidad y el deseo de amar. A lo
largo de la vida cada uno va moldeando su forma de manifestarlo y
el grado de compromiso que alcanza. Influyen en eso tanto la he-
rencia genética como las costumbres culturales, el ambiente fami-
liar y los ejemplos vividos en primera persona. 
En general el talante optimista facilita la estabilidad en las rela-
ciones amorosas, en tanto que el pesimismo predispone a las dis-
putas. El optimista está más abierto a acercarse a otros, o a que se
le acerquen, no le molesta la mutua dependencia. El pesimista tiene
más dificultades, es más independiente y cerrado, le cuesta confiar,
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teme el rechazo o le agobia la intimidad, no quiere complicarse la
vida, necesita controlar y tiene pánico a sufrir si algo sale mal100.
Las relaciones sentimentales están en permanente evolución,
según las etapas de maduración de cada miembro de la pareja y las
experiencias que van viviendo. Un cambio importante en uno de
ellos requiere el reajuste del otro. La primera etapa en el inicio de
cualquier relación es el enamoramiento; un estado muy especial en
el que hasta los defectos del otro son observados con satisfacción
en un estado de embelesamiento mágico, que lleva a una donación
plena, personal e incondicionada. Más que con optimismo, se vive
con euforia. Con el paso del tiempo, el amor se asienta y se vuelve
más tranquilo y estable. Toda relación requiere atención y cultivo
permanente para renovar el compromiso mutuo, resolver discre-
pancias, afrontar dificultades y responder a las necesidades fami-
liares. El vínculo del amor se va reforzando con el cariño, la lealtad,
la sinceridad y los intereses compartidos. 
La familia es un organismo vivo en cambio constante, por su
propia evolución o por influencias del entorno: instalación del ho-
gar, preocupaciones económicas, nacimiento y crianza de los hijos,
avatares profesionales, cuidado de enfermos y ancianos, traslados
de domicilio, etc. Mantener un buen espíritu de familia entre tan-
tas vicisitudes requiere grandes dosis de energía y entusiasmo pues
se exige flexibilidad, comprensión, capacidad de escucha y perdón,
humildad, empatía y equilibrio para compaginar la propia intimi-
dad con la donación. Las relaciones familiares en las que predo-
mina una atmósfera optimista gozan de mayor estabilidad. En
buena medida, porque se está abierto a analizar los problemas y
buscar soluciones, hay buenas relaciones y no se ve a los otros como
antagonistas. Cuando un miembro de la pareja está convencido de
que las correcciones que recibe son reproches fruto del egoísmo, la
rigidez o las manías esa relación tiene un futuro difícil. No se trata
de ocultar los desencuentros o los problemas reales, sino de afron-
tarlos unidos y con ánimo positivo. 
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El profesor Fincham y su equipo de la Universidad de Gales101
han tenido la suficiente paciencia como para seguir a cientos de pa-
rejas durante años y han llegado a la conclusión de que el estilo de
explicar que usan las parejas antes de juntarse pronostica el futuro
de su unión: cuanto más optimista es el estilo mejor irá la relación.
La capacidad de perdonar juega también un papel relevante. Los op-
timistas son más tolerantes y perdonan con mayor facilidad los erro-
res de los demás. A quienes les cuesta perdonar, van llevando una
especie de registro de pequeños agravios que no olvidan fácilmente
y lo único que logran es obsesionarse, perder la paz, distanciarse de
los demás y levantar barreras invisibles. 
La esperanza es el principal carburante de una relación sana y
usualmente se alimenta de proyectos compartidos. Las parejas pro-
graman su idea de vida en común sabiendo que habrá dificultades,
pero éstas se superan mejor si se tienen claros los valores y se esta-
blecen prioridades. Es una esperanza global, pero también especí-
fica, que requiere fuerza de voluntad y perseverancia para alcanzar
los objetivos, desde mudarse al barrio que consideran más ade-
cuado hasta formar una familia numerosa. Esa esperanza no ignora
ni los obstáculos ni el sufrimiento ni las desavenencias. El opti-
mismo, ya lo hemos visto, no es ciego ni ingenuo. Cuando las per-
sonas se casan, el nivel de amor y confianza mutua es altísimo. Sin
embargo, con el tiempo bastantes relaciones se debilitan por falta
de cultivo, dando paso a la monotonía, la indiferencia e incluso el
antagonismo. El porcentaje de rupturas en los países más desarro-
llados supera al de las uniones. Las decisiones de poner fin a una re-
lación no suelen darse de golpe, sino que responden a un deterioro
progresivo que se alimenta de agravios no sanados. Incluso en el
caso de ruptura final, que siempre es dolorosa, los efectos son me-
nos traumáticos para los individuos optimistas. En parte se debe a
que el optimismo refuerza el sistema inmunológico y eso supone
una gran ventaja en los malos momentos, en los que hay mayor pe-
ligro de trastornos físicos y emocionales: ansiedad, hipertensión,
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problemas digestivos y depresión. Además, se aferran a los buenos
momentos de la relación y están abiertos a un futuro más feliz.
Como hemos visto al analizar los estilos de explicar, unas per-
sonas atribuirán el fracaso a sí mismas, otras a las circunstancias y
otras a la pareja. Quienes elaboran explicaciones que minimizan su
propia culpa en el fracaso, logran limitar el impacto y se recuperan
más rápido ante la posibilidad de nuevas y mejores relaciones. En
cambio, aquellos que se culpan a sí mismos, consideran que los
efectos serán duraderos y terribles, y van levantando obstáculos
para volver a empezar. El optimista aún tiene un punto más a su fa-
vor: su capacidad para perdonar y no quedarse enganchado en el
duelo. El odio aprisiona a quien lo posee y le impide continuar con
su vida102. Perdonar no significa negar el daño infligido sino buscar
una clave de interpretación plausible y que no encadene103.
Salud
La influencia del optimismo sobre la salud se entiende desde la
estrecha conexión entre alma y cuerpo. Hoy ya no cabe duda del
fuerte vínculo entre mente y cuerpo a través del sistema nervioso y
del endocrino. Desde antiguo se ha dicho que la cara es reflejo del
alma y en épocas recientes se le ha podido dar un soporte científico
a esta afirmación al comprobar que las expresiones faciales afectan
al estado de ánimo, incluso si éstas han sido adoptadas de manera
forzada. William James ya demostró que, por ejemplo, silbar una
melodía alegre en la oscuridad fortalece la confianza y ahuyenta el
miedo. Gregorio Marañón demostró que se podía producir una
emoción sencillamente realizando los gestos que la caracterizan.
¿Es este el recurso que utilizan los actores?
Algunos trastornos físicos sólo se pueden explicar por influen-
cia psíquica. Así ocurre con algunas molestias gastrointestinales, el
dolor generalizado o determinados problemas reproductivos. La
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mayoría de las situaciones estresantes diarias sólo nos afectan tem-
poralmente, pero los golpes fuertes (muerte de alguien querido, des-
pido inesperado) pueden dar lugar a trastornos digestivos, infec-
ciones o lesiones cardíacas104. En cambio, la relajación y el desahogo
fortalecen las defensas del cuerpo. La participación en grupos de
apoyo psicológico aumenta la esperanza y calidad de vida de pa-
cientes crónicos. Escribir sobre traumas pasados mejora sustan-
cialmente los síntomas a largo plazo de quienes sufren artritis o
asma. 
La Clínica Mayo midió el nivel de optimismo de 839 voluntarios
y cuarenta años después comprobó que la tasa de fallecidos era mu-
cho mayor entre los más pesimistas105. Otro análisis, llevado a cabo
por el Ohio Longitudinal Study of Aging and Retirement (OLSAR),
comprobó que las personas mayores con opinión más positiva so-
bre su propio envejecimiento habían vivido 7,5 años más de me-
dia106. También descubrieron que esa mayor duración se lograba en
parte por la voluntad de vivir. Estos mismos autores107 hicieron un
seguimiento durante 18 años a 433 pacientes y ratificaron que quie-
nes tenían una opinión más positiva sobre su propio envejeci-
miento gozaron de mejor salud que los de opinión más negativa.
Los resultados del OLSAR concluyen que la percepción subjetiva
acerca del propio envejecimiento afecta para bien a la salud funcio-
nal. Otro estudio demostró que ancianos con altos niveles de con-
fianza tenían una supervivencia más larga, así como una mejor opi-
nión de su salud y mayor satisfacción con sus vidas108. Por otra parte,
Peterson, Seligman y Vaillant109 realizaron un seguimiento durante
35 años a más de mil personas y descubrieron que los pesimistas su-
frían más muertes prematuras, entre ellas accidentes y muertes vio-
lentas. En la misma línea, Lyn Abramson y sus colegas110 desvelaron
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que los pesimistas tienen el doble de probabilidades de recurrir al
suicidio que los optimistas. 
La esperanza alarga la vida de enfermos crónicos con dolencias
cardíacas, sida, esclerosis, hipertensión e insuficiencia renal. El op-
timismo es el mejor predictor no sólo del aguante ante la enferme-
dad, sino también de la calidad de vida del paciente111. Quienes han
acompañado a familiares agonizantes muchas veces han tenido la
ocasión de comprobar su capacidad de aguantar más allá de lo pro-
nosticado y esperar hasta la llegada de un hijo ausente, un aniver-
sario significativo o el nacimiento de un nieto.  
Se han formulado diversas hipótesis para tratar de comprender
esta correlación entre optimismo y duración de la vida. En primer
lugar, se considera que los pesimistas están convencidos de que da
igual lo que ellos hagan, por lo que tienden a ser más imprudentes,
menos cuidadosos al seguir los tratamientos médicos y, por tanto,
más propensos a morir a causa de enfermedades evitables. A la vez,
tienen mayor propensión a caer en las garras de la depresión, que
está vinculada a la muerte prematura. Una disposición optimista es-
timula las capacidades curativas del propio organismo y anima al
enfermo a seguir las recomendaciones médicas, cuidarse y mante-
ner hábitos saludables. Se ha comprobado experimentalmente que
los individuos con opiniones favorables sobre su propio envejeci-
miento tienden a practicar comportamientos más preventivos de la
salud112.
Los beneficios del optimismo también se observan en padeci-
mientos menos traumáticos. Por ejemplo, cuanto más optimistas
se muestran las embarazadas en las semanas previas al parto, me-
nos probabilidades de sufrir depresión post-parto113. Los pacientes
que relativizan la importancia de un infarto se recuperan antes y tie-
nen más opciones de sobrevivir porque neutralizan las emociones
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negativas y se hacen más fuertes114. El peligro está en que se confíen
demasiado y descuiden el tratamiento. Se ha comprobado además
que el ánimo esperanzado y alegre del paciente se contagia a sus fa-
miliares y tiene un efecto antidepresivo115.
La explicación está en que el optimista acepta lo que le sucede,
pero no se resigna, lo ve como algo temporal, de alcance limitado y
pone los medios para superarlo cuanto antes. Una vez más, la co-
nexión de alma y cuerpo nos permite entender la enorme influen-
cia de la voluntad y las emociones en la salud física y mental. Todos
los médicos conocen la enorme importancia que tiene la voluntad
del paciente en su curación. El efecto placebo (del latín placebo,
‘complaceré’) sea quizá su manifestación más llamativa. Los ejem-
plos documentados de su eficacia son numerosos sin dejar de ser
sorprendentes. Por citar uno bien estudiado, mencionemos el ex-
perimento realizado por el doctor Lanza y sus colaboradores116 so-
bre 300 voluntarios aquejados de úlcera de duodeno. Un tercio de
ellos recibió un nuevo medicamento en fase experimental; al se-
gundo tercio se le administró el tratamiento tradicional; y al resto
se le entregó una píldora idéntica a las anteriores, pero con conte-
nido inocuo. Para evitar interferencias se utilizó la técnica del “do-
ble ciego”: ni voluntarios ni médicos sabían a qué grupo pertenecía
cada paciente y las píldoras no se podían distinguir117. Como siem-
pre, los resultados fueron sorprendentes: en un mes se curaron el
88% del primer grupo, el 66% del segundo y ¡el 49% del tercero! 
El efecto placebo es algo más que un mero fenómeno psicoló-
gico. En un ensayo clínico realizado en Suecia, a un grupo de enfer-
mos cardíacos se le implantó un marcapasos idéntico al del grupo
bajo tratamiento real, con la diferencia de que estaba desconectado
sin que lo supieran. Tres meses después, los pacientes de ambos
grupos habían mejorado. Lo más sorprendente es que los investi-
gadores pudieron medir la mejora de los pacientes placebo consta-
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tando un incremento en el flujo sanguíneo desde el corazón118. Está
tan asumida la eficacia de los placebos que para que un nuevo fár-
maco pueda salir al mercado tiene que avalar de manera consistente
que supera significativamente los resultados del placebo119.
Si los placebos ayudan a la salud física mucho más mejoran la
anímica. Un experimento llevado a cabo por el doctor Schneider y
sus colaboradores120 arrojó unos divertidos resultados. Se selec-
cionó a 728 voluntarios mayores de 60 años y con depresión. La mi-
tad recibieron un antidepresivo llamado sertralina y la otra mitad
un placebo con el mismo aspecto. Tras un par de meses, había me-
jorado un 45% del grupo con tratamiento y ¡un 35% de los someti-
dos a placebo! Pero lo gracioso está en que ambos grupos tuvieron la
misma incidencia de efectos secundarios: mareos, sequedad bucal,
nauseas, dolor de cabeza y somnolencia.
Al fenómeno opuesto se le llama efecto nocebo (del latín nocebo,
‘dañaré). Los enfermos que no confían en el tratamiento asignado
pueden sufrir un empeoramiento de sus síntomas. También se ha
comprobado que pacientes a los que se avisa de efectos secundarios
negativos de un tratamiento llegan a experimentar dichos síntomas
aunque sólo se les haya administrado un placebo121, como en el caso
de la sertralina.
La neurociencia se está esforzando por desentrañar cómo opera
este vínculo entre esperanza y cura122. Por el momento, se ha de-
mostrado que la esperanza de aliviar el dolor, inducida por un pla-
cebo, produce cambios físicos en el cerebro123.
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Trabajo
Muchos son los signos de que algo importante está cambiando
en la percepción occidental del trabajo. Tras muchas décadas de
partirnos el espinazo por alcanzar un nivel de vida confortable nos
damos cuenta de que no era exactamente eso lo que queríamos. En
tanto que los ingresos han aumentado (un 16% en Estados Unidos,
por ejemplo), la percepción subjetiva de felicidad se ha desplomado
del 36 a sólo el 29%124. Ni las pagas extras, ni las promociones, ni las
subidas salariales, ni todo lo que se puede comprar con ellas parece
que nos esté llevando ni siquiera a ser un poco más felices, sino más
bien lo contrario: cada vez estamos más insatisfechos con nuestras
vidas. ¿Por qué esforzarse entonces, por qué tanta preparación, por
qué saltar de un empleo a otro en una escalada sin fin, por qué en-
tregar nuestra alma al trabajo sin límite? Muchos son los individuos
que hoy se lo preguntan y no siempre hallan una respuesta que los
complazca. Por eso percibimos diversos intentos de encontrar una
salida a un estilo de vida que nos ha ido esclavizando. A despecho
de la fuerte recesión sufrida, cada vez son más los profesionales que
apuestan por empleos que les procuran bienestar, aunque supon-
gan renunciar a ingresos más altos. 
Para disfrutar en el trabajo resulta imprescindible un cierto
grado de optimismo. Seligman asegura que para maximizar la sa-
tisfacción laboral debemos edificar cada día sobre nuestras fortale-
zas y virtudes características. Esto no sólo hará la tarea más agrada-
ble, sino que además la dotará de sentido hasta convertirse en una
auténtica vocación, que es la forma más gratificante de trabajo
puesto que se hace por su propio valor y no por recompensas ex-
trínsecas. En la medida en que entendemos cada vez mejor el sis-
tema motivacional humano, somos capaces de descubrir mejores
sendas hacia la productividad que las basadas en alicientes salaria-
les. Con este fin en mente, diversos investigadores125 han distin-
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guido entre empleo (un modo de ganar dinero y adquirir seguridad),
carrera profesional (implica éxito social, poder, competencia y auto-
estima) y vocación (establece un lazo con la comunidad y otorga a la
actividad un valor en sí). Una distinción que encaja admirablemente
bien con los tres tipos principales de motivos que dan sentido al tra-
bajo: extrínsecos, intrínsecos y trascendentes126. Así, quienes bus-
can un empleo trabajan por dinero, quienes valoran una carrera lo
hacen por voluntad de crecer profesionalmente, y quienes descu-
bren una vocación se afanan por la propia realización a través de un
trabajo percibido como socialmente valioso*. 
Amy Wrzesniewski y sus colegas127 de la Universidad de Nueva
York estudiaron a 28 miembros del servicio de limpieza de un hos-
pital, todos con idéntico puesto y responsabilidad. Encontraron
grandes diferencias. Aquellos que entendían su trabajo como una
vocación mimaban sus tareas para darles un significado, se veían a
sí mismos como piezas clave en el proceso curativo, aprovechaban
el tiempo para ser lo más eficaces posible, se anticipaban a las ne-
cesidades de médicos y enfermeras para que pudieran concentrarse
en su tarea y realizaban labores que no les eran exigibles, pero que
ayudaban a los pacientes a sobrellevar su enfermedad. Los limpia-
dores que se conformaban con un empleo consideraban que su tra-
bajo sólo consistía en limpiar habitaciones una detrás de otra.
Quienes trabajan con pasión entran con frecuencia en estado de
‘flujo’; estado en el que ponen en juego todas sus fortalezas más se-
ñaladas en orden a la consecución de un sueño vocacional. 
Ese ‘ver más allá’ de la tarea rutinaria permite una actitud
abierta y optimista; además también se ha mostrado muy benefi-
cioso para desarrollar una carrera profesional exitosa de acuerdo
con los estándares tradicionales. Como hemos visto, el talante op-
timista ayuda a pasar a la acción, a proyectar visiones inspiradoras,
a aspirar a metas ilusionantes, a confiar en las propias capacidades,
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a no darse por vencido y a perseverar ante las dificultades128. Como
es lógico, quienes han desarrollado la habilidad de descubrir di-
mensiones atractivas en sus ocupaciones suelen estar más satisfe-
chos que aquellos que tienden a fijarse sólo en lo que les desagrada.
Para mantener la visión positiva en el trabajo debemos prestar
atención a los tres grupos de factores controlables por la voluntad:
la memoria de los éxitos pasados, la explicación de la situación pre-
sente y la expectativa de logros futuros. El optimismo proporciona
gran confianza en uno mismo, pues para enfrentar nuevos retos se
apoya en lo aprendido en experiencias anteriores. Eso también per-
mite poner en el sitio correcto las posibles dificultades externas y
centrarse en lo que yo puedo hacer, en lo que está en mi mano aquí
y ahora. Para tener iniciativa emprendedora el optimismo resulta
igualmente imprescindible, porque alienta las ganas de mejorar,
neutraliza los temores y a la vez prepara para aceptar las incerti-
dumbres del porvenir. Cada vez hay más personas convencidas de
que el trabajo es mucho más que el lugar donde nos ganamos el jor-
nal. De hecho, cada vez más el trabajo que hacemos nos define
como personas. No en vano consume alrededor de un tercio de
nuestras vidas, supone un importante vehículo de socialización y ac-
túa como un eficaz modelador de la identidad. 
En los países más desarrollados estamos acostumbrados a ver a
exitosos profesionales absolutamente contagiados de estilos de ex-
plicar pesimistas. Son pesimistas porque tienden a atribuir los su-
cesos negativos a causas estables, sistémicas e incontrolables (‘Esto
ha venido para quedarse y va a corromperlo todo…’). Parece que la
única profesión en la que esto supone una ventaja es la de los abo-
gados, al menos en América. Los expertos129 explican que se debe a
que percibir los problemas como inmutables y profundos fomenta
la prudencia, que es una cualidad muy valiosa cuando se requiere
anticipar las insospechadas dificultades y engaños que pueden se-
guirse de un acuerdo. Esa visión tan negativa te protege de posibles
CUADERNOS EMPRESA Y HUMANISMO 133 65
OPTIMISMO
128 Norem, J. K. y Chang, E. C. (2001).
129 Satterfield, J. M.; Monahan, J. y Seligman, M. E. P. (1997).
Cuadernos_EYH_133_Maquetación 1  29/06/2018  9:30  Página 65
CUADERNOS EMPRESA Y HUMANISMO 13366
decepciones futuras porque te prepara para evitarlas y encararlas.
Por desgracia, lo que les hace tan buenos en el duro terreno de los
pleitos no siempre les hace felices en su vida personal. 
Diversos estudios confirman que, con la singular excepción de
los abogados norteamericanos, las personas optimistas son más
productivas. Investigadores de la Universidad de Warwick130 dise-
ñaron un célebre conjunto de experimentos en cuatro fases en las
que sometieron a 700 participantes a experiencias positivas y nega-
tivas antes de enfrentarse a operaciones matemáticas. Aquellos que
gozaron de experiencias positivas aumentaron su productividad un
12% frente al resto. Muy recientemente en un gran call center ho-
landés se comprobó que los optimistas de corte realista tenían la
mayor ratio de ventas por hora y acababan ganando bonos men-
suales muy superiores131. Si bien no suele resultar fácil discernir si
es el optimismo el que lleva a un mayor rendimiento, si es el rendi-
miento el que aumenta la visión optimista, o si ambos se dan si-
multáneamente sin causalidad entre ellos.
Seligman dirigió un ambicioso estudio en el que, de entre
15.000 aspirantes a vender pólizas de seguros, se seleccionó a 500
moderadamente optimistas y 500 levemente pesimistas; todos ellos
habían superado además las pruebas de aptitud como vendedores.
Además se formó un tercer grupo con 200 candidatos que no habían
superado las pruebas, pero que mostraban una personalidad extre-
madamente optimista. Los 1200 fueron contratados y se incorpora-
ron a la Metropolitan Life. Un par de años después los resultados de
ventas se mostraban muy elocuentes: los superoptimistas vendían
un 26% más de pólizas que los optimistas y un 57% más que los pe-
simistas, a pesar de no haber aprobado el examen de conocimien-
tos. Las razones de ocupar el puesto más alto en el podio respon-
dían a su actitud, su constancia en el seguimiento de los clientes y
su resistencia a darse por vencidos. Ni que decir tiene que Metro-
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politan Life ha seguido usando los test de Seligman para contratar a
sus empleados.
El optimismo no sólo funciona en tareas muy competitivas, sino
que tiene muchas ventajas en todo el entorno laboral. Ayuda a per-
severar cuando se hace duro, por lo que establece una clara dife-
rencia entre acabar bien el trabajo, acabarlo mal o no realizarlo en
absoluto. Como va acompañado de una actitud abierta y receptiva
supone, por ejemplo, una disposición excelente para tratar con
clientes. Además, suele ir de la mano del buen humor y de la con-
fianza en los demás, lo que facilita mucho el trabajo en equipo. A
nadie le gusta tener un cenizo al lado y menos cuando ha de en-
frentarse a una tarea larga y compleja, por eso los optimistas suelen
ser bien recibidos por sus compañeros. De ordinario ocupan pues-
tos de mayor responsabilidad y ganan más que los pesimistas. 
La seguridad de que un objetivo, por difícil que sea, se puede al-
canzar ayuda a mantener la concentración, trabajar con intensidad
y pelear hasta el final. Las expectativas de logro conducen a resulta-
dos superiores porque se cuenta con encontrar dificultades y se
prevé que habrá que esforzarse. Los optimistas se crecen ante los
obstáculos132. Quien espera triunfar tiene altas posibilidades de lo-
grarlo y quien espera fracasar, también. Son profecías de autocum-
plimiento, pero no por una especie de magia de la propia profecía,
sino porque influyen directamente, tanto en la actitud como en el
comportamiento de las personas133.
El optimismo constituye una disposición habitual a responder
afirmativamente ante las sugerencias y oportunidades que se pre-
sentan, lo que abre muchas puertas. Por eso ha podido probarse que
el optimismo es una característica que define a los emprendedores
y correlaciona con el éxito en el emprendimiento134. Desde el punto
de vista de los estilos de explicar, el perfil optimista atribuye los éxi-
tos a la capacidad y esfuerzo del equipo, lo que permite reforzar su
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confianza ante retos futuros. Mientras, los fracasos los achaca a fac-
tores externos como la enorme dificultad o la mala suerte, por lo
que evitan sentimientos de culpa y vergüenza. Recordemos, una vez
más, que ni el optimismo está reñido con la prudencia ni consiste
en vivir de vanas ilusiones. De ninguna manera se ha demostrado
que el pesimista es más realista que el optimista. 
De un empresario se espera que opere con cautela cuando hay
mucho en juego, pero sobre todo que tenga visión amplia, expecta-
tivas de futuro y ponga los medios para alcanzar lo que se propone.
Repitiendo continuamente “es muy difícil” o “no se puede” nunca
llegará a sacar adelante un proyecto. Kahneman y Lovallo135 han de-
mostrado que incluso el optimismo poco realista resulta muy be-
neficioso en las empresas, pues ayuda a superar situaciones adver-
sas y refuerza la perseverancia en el empeño. No obstante, lo más
recomendable es un optimismo que cuente con los medios y la si-
tuación real, que no se deje engañar con ensoñaciones infundadas
o basadas en el puro voluntarismo.
Como ya se ha advertido, una predisposición optimista ayuda a
encajar reveses fuertes como la pérdida del empleo pues amortigua
el daño en la autoestima, evita caer en la tristeza y alienta a buscar
nuevas oportunidades. De la misma forma, supone un apoyo en el
trance de la jubilación, ya que facilita no verlo como una pérdida de
referencias y socialización, sino como una oportunidad para desa-
rrollar nuevas aficiones o dedicar más tiempo a las que ya se tienen.
Además de la influencia del talante optimista en la salud, la fa-
milia y el trabajo, van apareciendo estudios que analizan su im-
pronta en las relaciones sociales136, el deporte137, la religión138, la po-
lítica139 o el rendimiento académico140. 
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Cuida las relaciones personales: dedica más tiempo a la familia
y a los amigos, mantén una vida social activa. Acepta incondicio-
nalmente a los demás –con sus defectos– y acéptate a ti mismo. Ac-
túa con mentalidad de servicio y procura realizar voluntariado se-
manalmente. 
Fomenta el pensamiento positivo: utiliza expresiones optimis-
tas (el lenguaje influye en las emociones), revisa tu forma de juzgar
y juzgarte, da un tono positivo a tu diálogo interno, combate las cre-
encias irracionales limitantes, recuerda que el pasado influye en el
futuro, pero no lo determina, rememora los recuerdos agradables y
evita los desagradables.
Muestra tu agradecimiento ante el mínimo favor recibido y da
gracias por todo lo que te rodea, incluso por lo que te incomoda. 
Disfruta con los pequeños placeres cotidianos, opta por el buen
humor, sonríe cuanto puedas, identifica las situaciones que te pro-
ducen alegría y búscalas.
Plantéate retos atractivos y estimulantes, con una actitud activa
y esperanzada. 
Cultiva tu dimensión espiritual, acrecienta tu riqueza interior,
busca dar sentido a tu vida. Medita con frecuencia para clarificar tu
mente.
Relativiza las malas noticias: ubícalas en un contexto más am-
plio, enfatiza las consecuencias positivas que pudieran tener, limita
su alcance. Transforma las preocupaciones en ocupaciones y desa-
rrolla tolerancia a la frustración.
Perdona y olvida posibles agravios. Reconoce tus errores, recti-
fica y asúmelos como parte del proceso de aprendizaje.
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Apéndice A: Decálogo para fomentar el optimismo
en la propia vida
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Edifica tu carácter a través de las virtudes y la fortaleza emocio-
nal: procura conocerte bien y gestionarte a ti mismo.
Apuesta por un estilo de vida saludable: aliméntate de manera
equilibrada, realiza ejercicio físico y mental con frecuencia, mira en
tu interior, cuida tu salud, duerme más, actúa con calma, fortalece
los lazos sociales, dedica tiempo a descansar, sal al aire libre, etc.
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Alimenta los pensamientos positivos y que te ponen de buen hu-
mor. Especialmente al comenzar la jornada laboral. Saluda, sonríe,
agradece, aporta calma y sentido del humor.
Busca espacio para soñar y atrévete a tomar más la iniciativa. 
Esfuérzate por descubrir tu vocación profesional y sigue su lla-
mada. Con frecuencia tendrá un fuerte componente social. Inves-
tiga cómo darle cauce en tu actual puesto de trabajo. Sé audaz.
Dedica tiempo a reflexionar sobre lo que más te gusta de tu tra-
bajo y por qué. Cómo puedes sacarle mayor partido. Valora lo que
aprendes cada día, en cada proyecto, en cada interacción. Trata de
utilizarlo cuanto antes. 
Plantéate metas ilusionantes, que proporcionen sentido a lo
que haces y te hagan crecer personal y profesionalmente. Luego ate-
rrízalas en objetivos concretos que puedas perseguir a diario y exa-
mina al final del día cuánto has avanzado.
Descubre lo que tu trabajo aporta a otras personas (a compañe-
ros, a clientes, o a la sociedad en general) y tráelo a la mente cuando
enfrentas obstáculos o cansancio. Acepta las dificultades con sen-
tido deportivo, como un reto, y persevera en el empeño hasta alcan-
zar los objetivos propuestos. 
Alimenta la mentalidad del aprendiz: siempre con ganas de cre-
cer y mejorar, curioso, atento a lo que pasa a su alrededor, con un
ojo puesto en lo que puede aprender de los demás, con apertura
mental.
Rodéate de optimistas porque el optimismo se contagia y lleva a
mejores resultados. 
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en el trabajo
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Procura vivir cerca del lugar de trabajo y utiliza rutas (y si es po-
sible, horas) diferentes para desplazarte.
Aprovecha las tareas ordinarias para fortalecer tu carácter a tra-
vés de competencias, fortalezas y virtudes. Especialmente la creati-
vidad, la disposición a aprender, la perseverancia, la integridad, la
generosidad, la lealtad, el trabajo en equipo y la prudencia.  
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